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ADAM GAZZALEY, LARRY O. ROSEN 

Dağmık Zihin 
ADAM GAZZALEY Amerikalı sinirbilimci. 1990 yılında Binghamton 
Üniversitesi biyokimya bölümünden mezun oldu, mastır ve dok­
torasını New York'taki Mount Sinai Tıp Okulu'nda yaptı. 2006' 
da San Francisco'daki California Üniversitesi'nde (CUSF) Gazzaley 
Laboratuvarı'nı, 2007'de yine aynı üniversitede Sinirbilim Görün­
tüleme Merkezi'ni ve 2009'da Neuroscape translasyonel sinirbi­
lim merkezini kurdu. Araştırmalarında daha çok bilişsel becerilerin 
geliştirilmesine odaklanan Gazzaley, bu konuda çok sayıda bilim­
sel makale yayımladı ve dünyanın dört bir yanında konuşmalar 
yaptı. 2013 yılında ABD'nin bağımsız kanalı PBS'te "Adam Gazza­
ley ile Dağınık Zihin" adlı bir program hazırlayıp sundu, 2014 yı­
lında ise TED konferanslarının tıp ve sağlık ayağını teşkil eden TED­
MED'in eşsunuculuğunu yaptı. 2015 yılında uluslararası Sinirbilim 
Derneği tarafından Bilim Eğitmeni Ödülü' ne layık görülen Gazza­
ley halen CUSF'de nöroloji, fizyoloji ve psikiyatri profesörüdür. 

LARRY D. ROSEN Amerikalı araştırmacı psikolog. 1971 yılında Los 
Angeles'taki California Üniversitesi'nin matematik bölümünden 
mezun oldu, deneysel psikoloji alanındaki doktorasını 1975 yılın­
da San Diego'daki California Üniversitesi'nde tamamladı. Araştır­
malarında çoklu görev, sosyal ağlar, kuşak farkları, ebeveynlik, ço­
cuk ve ergen gelişimi ve eğitimsel psikoloji alanlarına odaklanan 
Rosen, "teknolojinin psikolojisi" konusunda uluslararası bir uzman 
olarak tanınıyor. 1976-2015 yılları arasında California Devlet Üni­
versitesi'nde psikoloji profesörü olarak hizmet veren Rosen, aka­
demik kariyerinin ve bilimsel araştırmalarının yanı sıra blog ve köşe 
yazarlığı yapıyor, radyo ve televizyon programlarına katılıyor. Ya­
zarın, Adam Gazzaley ile birlikte kaleme aldığı ve 2017 PROSE 
(Mesleki ve Akademik Üstünlük) Ödülü'ne layık görülen Dağıntk 
Zihin dışında dört kitabı daha bulunuyor: iDisorder (2012), Rewi­
red (2010), Me, MySpace, and I (2007) ve TechnoStress (Michelle 
M .  Weil ile birlikte, 1997). • 
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Teşekkür 

DAÖINIK ZİHİN'in hikayesi benim için, Berkeley'deki Califomia Üni­
versitesi'nde (UC Berkeley) bilişsel sinirbilim alanında doktora son­
rası çalışmalar yapmak üzere doğu kıyısından San Francisco'ya ta­
şındığım 2002 yılında başladı. Sadece psikoloji teorilerini geliştir­
meyi hedeflemekle kalmayıp, gündelik yaşamım sürdüren her insa­
nın ilgileneceği -çünkü araştırma sonuçlarıyla onlara insan zihnine 
dair gerçekten önem taşıyan bir şeyler öğretecek- bir proje arıyor­
dum. Böylece Califomia Üniversitesi'nin San Francisco kampüsün­
deki (UC San Francisco) nöroloji kliniğinde ilgilendiğim yaşlı has­
talarımın yaşamlarında dikkat dağınıklığının olumsuz etkilerini tek­
rar tekrar dinledikten sonra bu durumun belleğe etkisini incelemeye 
başladım. 

• Her şeyden önce, endişelerini ve zihinlerinin zayıf yanlarım 
paylaşacak kadar bana güvenerek yaşamlarını incelememe izin ve­
ren bu hastalara teşekkür ederek başlamak isterim. Dağınık Zihin 
gerçekliğini fark etmemi ilk sağlayan onlar oldu. 

• İlk bilimsel akıl hocam John Morrison'a ve bu araştırma prog­
ramım başlatmam için bana fırsat, cesaret ve entelektüel destek ve­
ren UC Berkeley'deki akıl hocalarım Mark D'Esposito ve Robert 
Knight'a minnettarım. 

• Bu kitabın birçok noktasında gönderme yaptığım sinirsel zihin 
dağınıklığı mekanizmalarını ölçerken kullandığımız paradigmaları 
geliştirip sınamama yardımcı olan laboratuvar arkadaşlarım Brian 
Miller, Jesse Rissman, Jeff Cooney, Aaron Rutman, Kevin McEvoy, 
Tyler Seibert, Jon Kelley ve Darya Pino'ya (şu anda Darya Rose) 
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teşekkür ederim. Bu konuda on yıli aşkın zamandır aydınlatıcı mü­
zakereler yaptığı için Darya'ya özel bir teşekkür borçluyum. 

• Uzun yıllar boyu durmak bilmeden Dağınık Zihinde neler 
olup bittiğini araştırıp açıklamalar getiren ve bunun olumsuz etki­
lerini nasıl azaltacağımızı araştıran fakülte üyelerine, doktora son­
rası çalışmalar yapan akademisyenlere, araştırma görevlilerine ve 
laboratuvarımdaki öğrencilere teşekkür borçluyum: 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, Wan Yu Hsu, Omar Al-Hashimi, Jac­
ki Janowich, Jean Rintoul ve Jaqueline Boccanfuso. Laboratuvarda 
bu projelere yardımcı olan tüm diğer üyelere, bu araştırmayı müm­
kün kılan gönüllü stajyerlere ve elbette bilimimizi ilerletmek adına 
bunca zaman harcayıp çaba sarf eden yüzlerce araştırma katılımcı­
sına içtenlikle teşekkürlerimi sunarım. 

Bu hikayenin bir sonraki aşaması 2009 yılında Yıllık AARP 
(Amerika Emekliler Derneği) toplantısında bir konuşma yapmaya 
davet edildiğimde başladı. Zihin dağınıklığı konusundaki araştır­
mamı ilk kez sunduğum bu konuşma, bilimi insanlarla paylaşma­
nın gücünü fark etmemi sağladı. Bunu izleyen yıllarda bu konuyla 
ilgili dünya genelinde yüzlerce konuşma ve PBS 'te The Distracted 

Mind with Adam Gazzaley (Adam Gazzaley ile Dağınık Zihin) adlı 
bir program yaptım. 

• Sordukları harika ve yürekten sorularla, beni insanların ger­
çekten ilgilendiği meselelere cevap bulabilmek için daha detaylı 
araştırmalar yapmaya sevk eden izleyici ve konukların tümüne te­
şekkürlerimi sunarım. 

• PBS programının yoğun yapım sürecinde beni yüreklendiren 
ve bana rehberlik eden Lenlee Keep ve Sante Fe Productions eki­
bine teşekkür ederim. Bu yolculuk, bu konudaki düşüncelerimi süz­
geçten geçirmemi ve çalışmalarımı insanlarla en iyi nasıl paylaşa­
cağımı öğrenmemi sağladı. 
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Dağınık Zihin hikayem bu kitabı yazmamla sonuçlandı. Doğru­
sunu isterseniz bir kitap yazmayı hiç istememiştim; zamanının ço­
ğunu bilimsel yazılara veren biriyim ve bilgiyi insanlarla paylaşma­
ya gelince daha ziyade sahne ve ekrandan keyif alıyorum. 

• Larry Rosen olmasa bu kitabı yazmazdım. Onun bu projeden 
dolayı duyduğu heyecan ve teknolojinin Dağınık Zihin üzerindeki 
etkisine dair değerli tespitleri, bu hikayenin kapsamlı ve derinleme­
sine ele alınması gerektiğine ve bunun da ancak kitap yazarak ya­
pılabileceğine beni ikna etti. 

• Bizi hep destekleyen yayın temsilcimiz Stacey Glick'e, MIT 
Press'te en baştan beri bu kitabın başarısına inanan Bob Prior'a, 
kaynakçayla ilgili araştırmalarda yardımcı olan Cammie Rolle'a ve 
müşkülpesentliğimize katlanan editörümüz Judith Feldmann'a te­
şekkürlerimi sunarım. 

Son olarak, bu kitabın ayrıntılarını incelikle elden geçiren karım ve 
aşkım Jo Gazzaley'ye içtenlikle teşekkür ederim. Özveriyle yanım­
da çalışarak bu kitabın kademe atlamasını sağladı, kendisine son­
suz bir minnet duyuyorum. 

-A.G. 

BİRKAÇ YIL ÖNCE, teknolojinin psikolojik etkileri üzerine beşinci 
kitabımı yayımladıktan sonra, uzun kitap halinde yazabileceğim bir 
şey kalmadığını, bundan sonra ancak kısa blog yazıları yazacağımı 
düşünüyordum. TechnoStress (TeknoStres) adlı kitabımda (ta 1997 ' 
de ! )  teknolojinin bizi nasıl çıldırttığı, Me, MySpace, and /'da (Ben, 
Şahsım ve Myspace, 2007) yüksek teknolojinin içine doğan çocuk­
lara nasıl ebeveynlik yapılacağı, Rewired'da (Yeniden Yapılanmış, 
2010) teknoloji ustası yeni nesil öğrencilerin nasıl eğitileceği hak­
kında yazmıştım. 2012 'de iDisorder (i-Bozukluk) adlı kitabımda 
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hepimizin teknolojik cihazlarımız konusunda nasıl saplantılı bir ha­
le geldiğimizi anlatmış, 201 5 'te Wiley-Blackwell'in Psychology, 

Technology, and Society (Psikoloji, Teknoloji ve Toplum) adlı kıla­
vuz kitabını yayıma hazırlayan iki kişiden biri olmuştum. Labora­
tuvarımda kendimi psikolojik araştırmalara adadığım süreçte, tek­
nolojinin gerçek etkisini tam olarak anlayabilmem için bakış açımı 
sinirbilim alanını da içine alacak şekilde genişletmem gerektiğini 
fark ettim. San Francisco'da düzenlenen Öğrenme ve Beyin Konfe­
ransı'nın açılış konuşmasını yaptıktan sonra şans eseri çoklu görev­
le (multitasking) ilgili bir oturuma katıldım ve Dr. Adam Gazza­
ley'nin özenle yapılmış sinirbilim araştırması aklımı başımdan aldı. 
Konferanslarda not aldığım pek enderdir, ama birden kendimi so­
nuç ve çizimlerle dolu sayfalarca notla baş başa buldum; Adam'ın 
laboratuvarından çıkan devrim niteliğindeki çalışmalar beni çok et­
kilemiş, Dağınık Zihin üzerine verdiği video konferanstan büyülen­
miştim. Derken ona bir e-posta attım ve karşılıklı yazrşmalarımız 
birbirini takip etti. Birkaç kez yaptığımız uzun telefon konuşmala­
rından sonra birlikte bu kitabı yazmaya karar verdik. Sevinçten 
içim içime sığmıyordu. Neden ve nasıl bu denli dikkati dağınık bir 
toplum haline geldiğimizi anlatan bu kitap, ikimizin uzmanlık alan­
larını -sinirbilim ve psikoloji- benzersiz bir bakış açısıyla birleşti­
riyor. 

Dominguez Hills'deki Califomia Devlet Üniversitesi'nde (CSU 
DH) George Marslı Uygulamalı Bilişsellik (GMAC) Laboratuvarı'nı 
birlikte kurduğumuz Dr. Mark Carrier ve Dr. Nancy Cheever'a ve 
laboratuvardaki araştırmalarımızda çalışan lisans ve yüksek lisans 
öğrencilerine büyük bir teşekkür borçluyum. Bildiğim kadarıyla 
araştırmalarımızı bu laboratuvarda birleştirerek çalışmaya başladı­
ğımız zamandan bu yana geçen altı yıl içinde iki doktora çalışması 
tamamlandı ve şu anda doktora programlarına bağlı on beş GMAC 
Laboratuvarı mezunu bulunuyor; ayrıca birçok öğrenci yüksek li­
sans çalışmalarını tamamladı ve bu alanda çalışıyor. Laboratuvarı­
mızın dördüncü "akıl hocası" ve yeni sinirbilim laboratuvarımızın 
yorulmak bilmez idarecisi, yüksek lisans mezunu Alex Lim'e özel 
olarak teşekkür etmek isterim. 
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California Devlet Üniversitesi'nin hayatımın son kırk bir yılında 
ne kadar büyük bir rol oynadığını söylemezsem büyük bir haksızlık 
etmiş olurum. CSUDH küçük bir devlet üniversitesi ve öğrencileri­
nin çoğu -yüksek lisans veya akademik kariyer hedeflemek şöyle 
dursun- kendi ailelerinde üniversitede okuyan ilk nesiller. Okul 
idaresi, son on yıldır her dönem 450 öğrencilik amfide verilen tek 
ders olan "Teknolojinin Küresel Etkisi" dersini öğrencilerime sun­
mama imkan vererek çalışmalarımı destekledi. Bana hevesli öğren­
ciler vererek ve laboratuvarımızın ayakta kalması için ufak da olsa 
bağışlar yapıp araştırmalarımızı mali açıdan destekleyerek çalışma­
larımızın ilerlemesine katkıda bulundular. Federal programlar öğ­
rencilerimizin çoğuna destek sundu; bu vesileyle McNair Öğrenim 
Programı, MBRS-RISE ve MARC-USTAR'a sağladıkları destekten 
dolayı teşekkür ederiz. Laboratuvarımızın "teknolojinin psikoloji­
si olarak özetlenebilecek" odağını genişletecek ve tamamlayacak 
olan nöropsikolojik araştırmalar yapma ihtiyacı konusunda birçok 
idari görevliyle konuştuğumu duyduktan sonra, sinirbilim labora­
tuvarımızın kurulması için fon veren Rektör Willie Hagan da özel 
bir teşekkürü hak ediyor. 

Özel hayatımda ise, her seferinde bu son artık diyerek yazdığım 
beş kitabımın yazım süreçlerinde beni destekleyen nişanlım Dr. 
Vicki Nevins olmasaydı bunların hiçbirini tamamlayamazdım. Yaz­
ma açısından verimli geçen bir günün sonunda beni hep dinledi ve 
takdir etti; verimli olamayıp hüsrana uğradığım günlerdeyse sıkın­
tımı paylaştı . Dört çocuğum ve eşleri harika insanlar. Adam ile Far­
ris, Arielle ile Jess, Chris ile Tiffany ve Kaylee ile Grant, onları sık 
sık görebileceğim kadar yakınlarda yaşamıyor olsalar da bu hayatı 
paylaştığımızı her zaman hissettirdiler. Birbirimize kısa mesajlar 
yazıyoruz, Facetime ve Facebook üzerinden iletişim kuruyoruz, te­
lefonda konuşuyoruz ve bu sayede 7 /24 onların sevgi ve ilgisini his­
sediyorum. Grayson (torunum) ve Evan ile Michael'ı da (Vicki'nin, 
henüz "resmen" dedeleri olmasam da bana hep dede diyen torunla­
rı) sımsıkı kucaklıyorum. 

Bu kitaba inandığı için MiT Press'ten Bob Priar'a kucak dolusu 
teşekkürler. Bizim kesip yapıştırmalarımızın, yer değiştirip ekle-
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melerimizin arasında Judith Feldinann şahane düzeltmeler ve dü­
zenlemeler yaptı. Adam'ın karısı Jo Gazzaley, ilk taslağı defalarca 
okuyup güçlendirilmesi, düzeltilmesi ve iyileştirilmesi gereken 
yerleri bularak kitabın hazırlanmasına büyük katkı sundu. Son ola­
rak, son beş kitabımda menajerim olan Stacey Glick'e teşekkürle­
rimi sunuyorum; kendisi her zaman yanımda olarak yayın dünyası­
nı anlamama yardımcı oldu. 

- L.D.R. 



Ön söz 

BU KİTAP şu anda içinde yaşadığımız son derece ilgi uyandırıcı ama 
aşırı dikkat dağıtıcı ileri teknoloji dünyasında karşılaştığımız gün­
delik sorunları bir psikolog ile bir sinirbilimcinin ayrı ayrı bakış 
açılarıyla ele alan ve kendi türünün ilk örneği olan bir kitaptır. Bu­
rada, zihin dağınıklığı yaşayan ve bu soruna eğilen insanlara dair 
hem gerçek hayattan örnekler verecek hem de meselenin bilimsel 
temellerini ortaya koyacağız. Maruz kaldığımız bilgi/ enformasyon 
miktarının giderek artmasının ( internette dolaşırken sürekli açılıp 
duran ileti pencereleri, akıllı telefonlar, mesajlar, e-postalar, sosyal 
medya ve video oyunları) ve herkesin her gün her saat erişilir olup 
anında cevap vermesi yönündeki beklentilerin beyinlerimize nasıl 
aşırı yük bindirdiğini benzersiz bir bakış açısından değerlendirerek 
sizlerle paylaşacağız. Dağınık Zihin sizleri hem iç hem de dış dün­
yamızdan kaynaklanan dikkat dağılması ve bölünme (yapılan işin 
yarıda kesilmesi) gibi durumlarla nasıl ve neden mücadele ettiğimi­
zi gösteren bir yolculuğa çıkaracak. Bununla da kalmayıp, davra­
nışlarınızı değiştirmeye ve beyin işlevlerinizi artırmaya yönelik 
pratik stratejilerle dikkat dağıtıcı etkileri hafifletmenizi ve hedefle­
rinize daha kolay ulaşmanızı sağlayacak. Bir iş yaparken sürekli 
bölünmemize yol açan teknolojilerimizin, dikkatimizi hayatımızın 
önemli veçhelerinden uzaklaştırma konusunda gitgide daha da et­
kili olacağı açık. O halde bu tür bozucu etkilere (interference*) ne-

* Genel kullanımda "araya girme", "karışma" ve "müdahale", teknik kulla­
nımdaysa "girişim" ve "parazit" gibi karşılıkları olan interference kavramı psi­
koloji ve psikiyatri bağlamında çoğunlukla "bozucu etki" olarak Türkçeleştirildi­
ği için biz de bu karşılığı kulanmayı uygun gördük. -y.n. 
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den bu kadar açık olduğumuzu ve yüksek teknolojinin hakim oldu­
ğu dünyamızda "parazitler arasındaki sinyali" nasıl bulacağımızı 
acilen anlamamız gerekiyor. 

Dağınık Zihin, konuyu daha inandırıcı kılmak maksadıyla renk­
li beyin taramalarından ve sinirbiliminin tartışmaya açık noktala­
rından faydalanan bir sözde-bilim kitabı değil. Biz bu kitapta, bir­
birini tamamlayan bilimsel merceklerimizle güncel ve pratik tespit­
ler sunuyoruz. Dr. Adam Gazzaley bilişsel sinirbilimcidir ve beynin 
dikkat dağınıklıklarını ve bölünmeleri nasıl yönettiğini inceleyen 
çalışmaların öncülerinden biridir. Dr. Larry Rosen ise "teknolojinin 
psikolojisi" üzerine yürüttüğü çalışmalarla otuz yılı aşkın bir za­
mandır bu alana öncülük yapan bir psikologdur. Birbirini tamamla­
yan bakış açılarımızla, modem teknoloji ekosistemimizde neden 
başarılı bir şekilde dümen tutamadığımıza ve bu durumun güvenli­
ğimize, bilişsel becerilerimize, eğitimimize, işlerimize, aile ve ar­
kadaşlarımızla ilişkilerimize nasıl zarar verdiğine odaklanıyoruz. 
Bu konuyu kendi araştırmalarımız ve bilimsel hipotezlerimizin ya­
nı sıra bu alanda çalışan diğer araştırmacıların görüşleriyle zengin­
leştiriyor, beyinlerimizin iletişim ve bilgi talepleriyle başa çıkmak­
ta neden zorlandığını açıklamaya çalışıyoruz. 

Bakış açılarımızı üç kısımda sunuyoruz. Birinci Kısım'da, her 
şeyden önce neden "bozucu etki ikilemi" (interference dilemma) 

diye bir şey olduğuna ve bunun neden şu anda bizim için önemli ol­
duğuna dair yeni tespitler ortaya koyacağız. Beynimizin en ileri 
noktaya evrilerek bizi insan yapan esasının yani kendimize üst dü­
zey hedefler belirleme becerimizin, yine aynı beynin temel bilişsel 
kontrol (dikkat, çalışma belleği ve hedef yönetimi) kısıtlamalarıyla 
nasıl kafa kafaya çarpıştığını anlatacağız. Bu çarpışma hem ilgisiz 
bilgiler yüzünden dikkatimizin dağılması hem de çoklu göreve kal­
kışarak bölünmemiz yüzünden hedefimizden sapmaya fazlasıyla 
yatkın olmamızla sonuçlanıyor. Maruz kaldığımız bu gürültü algı­
larımızı zayıflatıyor, dilimizi etkiliyor, etkin kararlar almamızı ön­
lüyor, yaşamımızdaki olaylarla ilgili detaylı anıları koruma ve ha­
tırlama becerimizi baltalıyor. Bu olumsuz etkiler, çocuk ve ergen­
lerinki gibi henüz tam gelişmemiş beyinlere ve bilişsel kontrolü bo-
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zulmuş insanlara, yaşlı yetişkinlere ve geniş bir hasta kitlesine daha 
da büyük zarar veriyor. Bu kısımda aynca, bozucu etkileri teşvik 
eden davranışları neden sergilediğimiz konusunu evrimsel bir bakış 
açısından ele alacak, bilgi arayışı içindeki canlılar olarak doğuştan 
gelen güdülerimizi tatmin etmek için aslında en uygun şekilde dav­
ranmaktan başka bir şey yapmadığımıza değineceğiz. 

İkinci Kısım'da, gerçek hayattaki davranışlarımıza yönelik titiz 
bir değerlendirme yapacak ve modem bilişim teknolojisinin sundu­
ğu zengin ortamla sürekli içli dışlı olmamız yüzünden Birinci Kı­
sım'da anlatılan çatışmanın nasıl şiddetlendiğini göstereceğiz. İn­
sanlar arkadaşları ve aileleriyle sofraya oturduklarında sürekli tele­
fonlarını kontrol etmekten o yemeğin keyfini çıkaramaz hale geldi­
ler. Artık kuyruklarda beklerken öylece durmuyor, düşüncelere dal­
mıyor ya da yanımızdaki diğer insanlarla etkileşime geçmiyoruz. 
Bunların yerine başımızı eğip bizi çağıran akıllı telefonlarımızdan 
sanal dünyalara bakıyoruz. Sınırlı miktardaki dikkatimizi, genelde 
her biri ayn ayrı ve uzun süreli bir odaklanmayı ve derin düşünme­
yi gerektiren karmaşık talepler arasında bölüştürüyoruz. Zararlı et­
kilerinin farkında olmamıza rağmen neden böyle davrandığımıza 
dair görüşlerimizi paylaşacağız. Optimal arama teorisinden esinle­
nerek yeni bir model inşa etmek suretiyle, ileri teknoloji dünyamı­
zın hem bilgi bulma odaklı içgüdüsel dürtümüzü besleyecek hem 
de can sıkıntısı, kaygı gibi güçlü dahili faktörleri etkileyerek bu 
davranışı nasıl sürdürdüğünü açıklayacağız. Bizler hiç şüphesiz 
yüksek teknoloji dünyasındaki kadim beyin/eriz. 

Son olarak Üçüncü Kısım'da ise beyinlerimizin daha esnek ve 
dayanıklı olması için neler yapabileceğimize, hayatımızın tüm alan­
larında verimimizi artırmamızı sağlayacak stratejilerle davranışla­
rımızı nasıl değiştirebileceğimize dair görüşlerimizi sunacağız. İlk 
önce, beynimizin plastisitesini yani uyum geliştirme yetisini kulla­
narak Dağınık Zihnimizi güçlendirecek mevcut ve potansiyel yak­
laşımları (düşük teknolojiden yüksek teknolojiye) inceleyeceğiz. 
Bu derinlemesine inceleme geleneksel eğitimi, bilişsel dersleri, vi­
deo oyunlarını, tıbbi ürünleri, fiziksel alıştırmaları, meditasyonu, 
doğaya çıkmayı, sinirsel geribildirimleri, beyin uyaranlarını içeri-
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yor ve Dağınık Zihnin durumunu daha da  kötüleştiren teknolojile­
rin ta kendilerinin, bu büyüleyici zamanlarda tersyüz edilerek nasıl 
bu soruna çare olabileceğini gösteriyor. Daha sonra ise stratejik bir 
bakış açısıyla, Dağınık Zihinli olmanın olumsuz sonuçlarını mo­
dem teknolojiyi terk etmeden asgariye indirmek üzere davranışla­
rımızı değiştirmek için neler yapılabileceğine dair tavsiyeler payla­
şacağız. Davranış değişikliğine daha önce anlatılan optimal arama 
modelini temel alarak yaklaşacağız ve önerdiğimiz stratejilerin 
hepsi hem pratik hem de bilimsel olacak. 

Dağınık Zihin, sürekli araya girerek aklımızı çelen ve odağımızı 
kaydıran sayısız şeyle dolu bir dünyada beynimizin, durmaksızın 
akın eden bilgi dalgalarını yönetmekte nasıl ve neden zorlandığı ko­
nusunda sizleri aydınlatacak. Bakış açımızı genişleterek bu aşırı yü­
kün özel yaşamlarımızda, yollarda, okullarda ve işyerlerimizde ba­
şarılı bir şekilde faaliyet gösterme becerimiz üzerindeki etkilerini 
inceleyecek ve neden böyle davrandığımızı ele alacağız. Daha da 
önemlisi, bilgi çağında hayatta kalmak ve başarılı olmak için neler 
yapmamız gerektiğine dair net ve somut tavsiyelerde bulunacağız. 



BiRiNCi KISIM 

BİLİŞSELLİK VE 
KONTROLÜN ÖZÜ 

BEYNİNİZ inanılmaz bilgi işleme sistemlerine ve insanlığın tanıdığı 
en karmaşık yapıya sahiptir. Beyin genel göreliliği keşfetmekten 
Sistine Şapeli'ni süslemeye, uçak yapmaktan senfoni bestelemeye 
kadar olağanüstü marifetler sergilememizi sağlıyor. Fakat yine de 
eve dönerken süt almayı unutuyoruz. Peki bu nasıl olabiliyor? 

Kitabın bu ilk kısmında, hedeflerimiz ile sınırlı bilişsel kontrol 
becerilerimiz arasındaki çatışmanın bozucu etkilere ve performans 
düşüklüğüne nasıl sebep olduğunu açıklayacağız. Birinci Bölüm'e 
bu konuyu ayrıntılarıyla ele alarak başlıyoruz. Bozucu etki dediği­
miz şey nedir, bizi nasıl etkiler ve durum neden giderek daha da kö­
tüleşiyor gibi sorulara bakacağız. Burada, neden bir işi bitirmeden 
diğerine geçmeye yatkın olduğumuzu anlamak için aslında hayvan­
lardaki yiyecek arama davranışlarını açıklamak üzere geliştirilmiş 
bir model sunacağız. İkinci Bölüm' de, insan beyninin nasıl karma­
şık hedefler belirlemek ve bilişsel kontrol olarak bilinen bir dizi be­
ceri (dikkat, çalışma belleği ve hedef yönetimi) aracılığıyla bu he­
deflere erişmek üzere evrildiğine bakacağız. Üçüncü Bölüm'de 
beynin derinliklerine dalacağız. Son otuz-kırk yıl içinde gelişen gö­
rüntüleme teknolojileri insan beyninin nasıl işlediğini dikkatle in­
celememize imkan tanıyarak beyindeki işlemleri ve bilişsel kontro­
lü daha iyi anlamamızı mümkün kıldı. Bu beceriler çok etkileyici 
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olmakla birlikte, kadim atalarımızdan bugüne pek değişmemiş olan 
temel kısıtlamalara da tabiler. Dördüncü Bölüm' de, dikkat süremiz­
deki, belleğimizin işleyişindeki ve hedef yönetimindeki bu kısıtla­
malara bakacağız. Son olarak Beşinci Bölüm' de ise bu kısıtlamala­
rın yaş, klinik koşullar ve hatta iç dünyamızdaki gündelik değişik­
likler gibi etkenlerden nasıl etkilendiğini inceleyeceğiz. 



1 
Bozucu Etkile r 

İNSAN BEYNİNİN çevremizdeki coşkun bilgi nehrinde ustalıkla yo­
lunu bulduğuna inanıyoruz. Fakat yine de oldukça basit hedeflere 
ulaşmaya çalışırken sık sık zorlanıyoruz. Bunun sebebi bozucu et­

kilerdir, yani hem gereksiz bilgilerden kaynaklanan dikkat dağıl­

ması hem de aynı anda birden çok hedefe ulaşma girişimlerimiz so­
nucunda yaptığımız işin bölünmesidir. Belki şu anda birçoğunuz 
cep telefonunuza suçlarcasına bakıyorsunuz. Ama kabahati bu po­
tansiyel suçluya yüklemeden önce, bozucu etkilere karşı ne kadar 
savunmasız olduğumuzu ya da kitap boyunca "Dağınık Zihin" de­
diğimiz şeyin modem teknolojinin bir sonucu olmadığını anlama­
mız büyük bir önem taşıyor. Daha ziyade beynimizin temel bir za­
yıflığıdır bu. Bir asır kadar önce olduğu gibi bugün de kolayca ba­
şımıza gelebilen şu üç senaryoya bakalım: 

• Mutfağa gidiyor, buzdolabını (ya da buzluğu) açıyor ve öylece 
kalakalıyorsunuz çünkü oraya ne almak üzere geldiğinizi hiç mi hiç 
hatırlamıyorsunuz. Bu nasıl olur? Elbette bir şeyi almaya gidene 
kadar ne alacağınızı aklınızda tutma beceriniz var. Biraz düşününce 
başınıza gelenin sırf "bellek" hatasından değil, yakında gerçekleşe­
cek bir toplantıyla ilgili düşüncelerin araya girerek dikkatinizi he­
definizden uzaklaştırmasından kaynaklandığını fark ediyorsunuz. 

• Kalabalık bir lokantada (ya da bir kafede) karşınızda oturan 
meslektaşınızın anlattıklarını takip etmek için adeta mücadele ve­
riyorsunuz. Onu gayet iyi duyuyorsunuz ama dikkat dağıtıcı unsur-
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lara ne kadar aldırmamaya çalışsanız da zihniniz sürekli salondaki 
mırıltılara kayıyor. 

• Bir toplantıdan çıktınız ve şehrin çok iyi tanımadığınız bir sem­
tinden eve doğru yürüyorsunuz ama izleyeceğiniz rotaya odaklan­
mak yerine toplantıda konuşulanları düşünüp duruyorsunuz ve bir 
de bakıyorsunuz ki yolunuzu kaybetmişsiniz. Kendi zihniniz hede­
finize başarıyla ulaşmanızı engelliyor. 

Beynimizin bu tür etkiler karşısındaki doğal hassasiyeti bir yana, 
yakın zamanlardaki teknolojik ilerlemelerin de Dağınık Zihin için 
işleri epey zorlaştırdığı yadsınamaz. Yeni gerçekliğimize hoş geldi­
niz: 

• Bir toplantıdasınız, önemli bir yeni proje konuşuluyor ve top­
lantı sırasında cihaz kullanılması kesinlikle hoş karşılanmıyor. Bu­
na rağmen siz kucağınızdaki cep telefonunuza çaktırmadan göz atı­
yor, beklediğiniz bir e-postaya cevap gelip gelmediğine bakıyorsu­
nuz . . .  ve bir yandan bununla uğraşırken bir yandan da arkadaşları­
nızın son aktivitelerini görmek için birkaç sosyal medya sitesine 
göz gezdiriyorsunuz. 

• Ailenizle akşam yemeği sofrasındasınız, arkada bangır bangır 
televizyon. Sofradaki herkesin elinde cep telefonu. Sürekli bir alı­
yor bir bırakıyorlar; telefon ekranına bakıyorlar, birkaç kez doku­
nup bir şeyler kontrol ediyor ve gelen mesajları kaçırmadıklarından 
emin olduktan sonra ekranı görebilecek şekilde yeniden masaya bı­
rakıyorlar. Bunu sofrada devam eden sohbette ne kaçırıldığını an­
lamaya yönelik başarısız girişimler ve sohbete yeniden katılma ça­
baları takip ediyor. 

• Otoyolda saatte 100 km hızla araba kullanıyorsunuz. Birden 
cebinizde o tanıdık titremeyi duyuyorsunuz: Bir mesaj geldi ! Elbet­
te ne yapılması gerektiğini bilmeyen biri değilsiniz ama eliniz yine 
de cebinize uzanıyor, bir taraftan suçlu suçlu yandaki aracın sürü­
cüsüne bakarken telefonunuzu çıkarıyorsunuz. 

• Çocuğunuz teknoloji tanıtımına yönelik yeni bir okul progra­
mı çerçevesinde iPad kullanıyor. Bu güzel bir fikir gibi görünüyor 
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ama kısa bir süre sonra oğlunuzun öğretmeni size telefon ediyor. 
Çocuğunuzun, cihazı amaçlanan şeyler için değil de ders sırasında 
sürekli video oyunları oynamak ve uygulama indirmek için kullan­
dığını söylüyor. 

• Gün sonuna dek bitirmeniz gereken önemli bir iş var; kafanız­
daki bu ağır yükle masanızın başına geçiyorsunuz. Performans de­
ğerlendirmenizde bu işin çok kritik bir etkisi olacağını bildiğiniz 
halde kendinizi sürekli e-postalarınızı ve Facebook'u kontrol eder­
ken buluyorsunuz. Gün bu şekilde ilerlerken, çalışmanız her bölün­
düğünde işin son teslim tarihini kaçırma riskini artıran bir dizi zin­
cirleme tepki başlıyor. İşinize odaklanmanız gerektiğini biliyorsu­
nuz ama sizi başarısızlığa götürecek bu yolda ilerlemeye devam 
ediyorsunuz. 

Teknolojideki yaratıcı yeniliklerin birçoğu hayatlarımızı sayısız 
yönden zenginleştiriyor, ama aynı zamanda beynimizin hedef odak­
lı işleyişini bozma tehlikesini de beraberinde getiriyor. Bu ise gün­
delik aktivitelerimizdeki davranışlarımız ve bilişsel becerilerimiz 
üzerinde zararlı sonuçlar doğuruyor. Düşünme ediminin her seviye­
sinde, algılarımızdan karar verme süreçlerimize, iletişimden duy­
gusal düzenlemelerimize ve belleğimize kadar her noktada bizleri 
etkiliyor. Tüm bunlar güvenliğimizin ve eğitimimizin yanı sıra ai­
lemizle, dostlarımızla ve meslektaşlarımızla sağlam ve mutlu iliş­
kiler kurma yeteneğimizi olumsuz etkiliyor. Bu etki henüz tam ge­
lişmemiş veya deforme olmuş beyinlere sahip olan bireyler -örne­
ğin çocuklar, yaşlılar ve nörolojik veya psikiyatrik sorunları olan­
lar- için ise çok daha büyük. Bu tür bozucu etkileri başarılı bir şe­
kilde yönetmek istiyorsak önce onların yapısını anlamamız şart. 
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HEDEFTEN SAPMA NEDİR? 

"Bozucu etki" bir başka süreci aksatan, engelleyen ya da raydan çı­
karan bir şeyi tarif etmek için kullanılan genel bir terimdir. Bir tel­
sizde statik elektrikle karşılaştığınızda, aradığınız radyo dalgaları­
nın bozucu etkiye maruz kaldığını anlarsınız; buna "parazit" de de­
nir. Yukarıdaki senaryolarda bahsedilen hedeften sapma örnekleri 
radyodaki bu parazitlerden pek farklı değildir. Bu tip etkiler psiko­
loji, sinirbilim, eğitim, reklamcılık, pazarlama ve insani faktörler gi­
bi birçok alanda çok çeşitli uzman grupları tarafından yapılan kap­
samlı araştırmalara konu oldu ama şimdiye dek bütünsel bir yapı ha­
linde pek sunulmadı. Bu kitabın temel amaçlarından biri de bu. 

Hedeften sapma, belli bir hedefe ulaşma (örneğin buzdolabına 
gidip bir şey alma, ödev yapma, karşınızdakiyle sohbet etme, araba 
kullanma) kararı verdiğinizde ve araya o hedefe başarılı bir şekilde 
ulaşılmasını önleyen bir şeyler girdiğinde gerçekleşir. Bu etki ya 
dahili kaynaklardan (zihninizdeki düşünceler) ya da harici kaynak­
lardan ( lokantadaki uğultular, sesli uyarılar, titreşimler veya yanıp 
sönen görsel malzemeler) gelir (Şekil 1 . 1 ) .  İster dahili ister harici 
kaynaklardan gelsin (genelde ikisinden birden gelir), hedeften sap­
ma, o bozucu etkiyi yönetme tarzınızla ilgili kararınıza bağlı olarak 
iki farklı şekilde gerçekleşir: dikkat dağılması ve bölünme. 1 

Hedeften Sapma 

ı---
Dahili 

Dikkat dağılması Bölünme 
(zihnin başka yere (çoklu görev üstlenme) 

kayması) 

Harici 

Dikkat dağılması Bölünme 
(zihnin başka yere (çoklu görev üstlenme) 

kayması) 

Şekil 1.1 Hedeften sapma, dahili ve harici nedenlerle, hedefle i lgisiz bilgiler (dikkat da­
ğıtıcı unsurlar) ve çoklu görev üstlenme (bölünmeler) nedeniyle gerçekleşir. 
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Hedeflerimizle aramıza giren bozucu etkilerin bu farklı tiplerini 
anlamak için teknolojiye dair tartışmaları geçici olarak bir kenara 
bırakıp binlerce yıldır yaşanan bir senaryoyu düşünelim: Bir arka­
daşınızla oturup, görüşmeyeli neler yaptığınızı konuşuyorsunuz. Bu 
nispeten net bir hedef gibi görünüyor. Fakat modem teknoloji ol­
madan bile, bu hedefe ulaşamadan sizi raydan çıkarma tehlikesi 
olan dört tip bozucu etki vardır: dahili ve harici dikkat dağıtıcı un­
surlar ile dahili ve harici bölünmeler. Gelin bunların detaylarına 
inip her birini ayrı ayrı ele alalım. 

Dikkat dağıtıcı unsurlar ya dış çevremizde karşılaştığımız ya da 
kendi zihinlerimizde oluşturduğumuz, hedefle ilgisiz bilgi parçala­
rıdır. Dikkat dağıtıcı unsurlarla ilgili niyetlerimiz gayet nettir: aldır­
mamak, onlara karşı kulağımızı/gözümüzü kapatmak ve hedefimi­
ze ulaşma girişimimizi sürdürmek. Aşağıda yer alan ve çok sık rast­
lanan şu durumu ele alalım: 

Arkadaşınızla çok ilginç bir sohbete giriyorsunuz ama sonra zihni­

niz bu sohbetle tamamen ilgisiz başka bir yere kayıyor: "Patronum 

nasıl olur da bu hafta hallettiğim onca işi fark etmez!" 

Bu dahili dikkat dağılmasına bir örnektir; bazen zihnin başka 
yere kayması olarak da nitelendirilir. Zihnin başka yere kayması, 
bu senaryoda görüldüğü gibi genelde olumsuz içeriklidir.2 Fakat 
dikkat dağılması sık sık çevrenizde hedefinizle hiçbir ilgisi olma­
yan görüntüler, sesler ve kokular gibi harici nedenlerden de kay­
naklanır, aşağıdaki örnekte olduğu gibi: 

Arkadaşınızı dinliyorsunuz ama tam o sırada yandaki masada ko­

nuşan birilerinin sizin isminizi söylediğini duyuyorsunuz. İsminizin 

cümle içinde geçtiğini daha önce de duymanıza ve sizden bahset­

mediklerine emin olmanıza rağmen, isminizin zikredilmesi iradeniz 

dışında dikkatinizi oraya çekiyor ve adağınızı hedefinizden uzak­

laştırıyor. 

Böylece, dikkatinizin başka yerlere kaymasında olduğu gibi, 
hedefinizle ilgisiz bir bilgi de harici bir dikkat dağıtıcı unsur olabi-
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lir. Bu harici unsurların sizi konudan koparacağını net olarak bilse­
niz, hatta onları duymazdan gelme kararı alsanız bile onlar zihnini­
ze nüfuz etmeye ve dikkatinizi hedeflerinizden uzaklaştırmaya de­
vam ederek performansınızı düşürür. 

Bölünme de hedeften sapmanın bir diğer önemli nedenidir. Bö­
lünmenin dikkat dağıtıcı unsurlardan farkı, aynı anda birden fazla 
iş üstlendiğinizde baş göstermesidir ve bir işten diğerine hızlıca 
geçmeye çalışsanız da sonuç değişmez. Dikkat dağılmasında oldu­
ğu gibi bölünmeler de dahili veya harici kaynaklı olabilir. Arkada­
şınızla yaptığınız sohbete dönelim: 

Sohbet giderek daha az ilginizi çekmeye başlıyor. Bu yüzden ada­

ğınızı bölüp, bir parçasını müdürünüzün işyerinizdeki çabalarınızı 

nasıl algıladığına yöneltmeye karar veriyorsunuz. Bu arada arka­

daşınızla sohbetinizi de devam ettirmeye çalışıyorsunuz. 

Bu şekilde bilerek ikinci bir dahili iş üstlenmek, dahili olarak 
üretilen bir bölünmedir. Anlamlı bir sohbet etme hedefinizde sizi 
yoldan çıkartarak hedefinizden saptırır. Bölünme durumu harici 
olarak da sık sık yaşanır. 

Şimdi de arkadaşınızla sohbete girmişken, yakınlarınızdaki birile­

rinin çok ilginç bir şey konuştuğunu fark edip kulak kabartıyorsu­

nuz ve arkadaşınızla sohbeti sürdürürken aynı anda onları da din­

lemeye karar veriyorsunuz. 

Buna benzer bölünmeler genelde "çoklu görev" olarak adlandı­
rılır ve birbirinden bağımsız hedefleri olan iki veya daha fazla işi/ 
görevi yürütmeye kalkışmak olarak tanımlanır. Burada "kalkış­
mak" sözcüğünü kullanıyoruz çünkü kitabın ilerleyen bölümlerinde 
de göreceğiniz gibi, çoklu görev yürütmeye karar vermiş olsanız bi­
le beyninizde olup bitenler açısından buna "görev geçişi" demek 
daha iyi bir tarif olacaktır. 

İlginçtir, hedeften sapmanın asıl içeriği dikkat dağılması ve bö­
lünmeler için aynı olabilir. Yukarıdaki örnekte, patronunuzun yap­
tığınız işin niteliğinden nasıl etkilendiğine dair düşünceleriniz, hem 
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dahili dikkat dağılmasının hem de dahili bölünmenin kaynağıdır; 
yan tarafta kulak kabarttığınız konuşma ise hem harici dikkat da­
ğılmasının hem de harici bölünmenin kaynağıdır. Dikkat dağılma­
larını bölünmelerden ayıran şey, bunları yönetme tarzınızdır: Ya 
onları yok saymaya çalışır ve ilk hedefinize ulaşma çabanızı sürdü­
rürsünüz (dikkat dağılması) ya da onları ikincil bir hedef haline ge­
tirirsiniz (bölünme) . Bunların her ikisi de hedeften sapma biçimle­
ridir; fakat daha sonra da ele alacağımız gibi, sebep oldukları per­
formans kaybının altında yatan beyin mekanizmaları farklıdır. 

BOZUCU ETKİLERE NEDEN BU KADAR AÇIGIZ? 

Arabalarımız, dizüstü bilgisayarlar, 747 ' ler ve Hubble Teleskobu 
dahil tüm karmaşık sistemler bozucu etkilere açıktır. Bir sistemin 
performansını düşürecek bir etkiye maruz kalma riski o sistemin 
karmaşıklığıyla doğru orantılıdır denilebilir. Dolayısıyla bilinen 
evrendeki tartışmasız en karmaşık sistem olan insan beyninin pek 
çok seviyede bu tür etkilere karşı böyle hassas olmasına şaşırma­
mak gerek. Aslına bakılırsa hedeften sapmanın yaşamlarımızda bu 
kadar sık görülmesinin sebebi de hedeflerimizin yapısal karmaşık­
lığı ve onlara ulaşma konusundaki kısıtlarımızdır. Üst düzey hedef­
ler belirleme becerimiz insan beyninin evriminin zirvesidir denile­
bilir. 3 Karmaşık, girift, zaman gecikmeli ve sık sık da başkalarıyla 
paylaşılan hedefler, biz insanların çevremizdeki dünyayla etkileşi­
me girme tarzımızı daha önce eşi benzeri görülmemiş bir şekilde 
denetim altına almamızı ve çokyönlü ortamlarda etrafımızda olup 
bitenleri reflekslere değil kararlara dayanarak yönetmemizi sağla­
yan şeydir. Üst düzey hedefler belirleme becerimiz sayesinde kül­
türlerimizde, topluluk ve toplumlarımızda çarpıcı gelişmelere imza 
attık ve sanat, dil, müzik, teknoloji gibi insan elinden/zihninden 
çıkma karmaşık yapılar kurduk. Bu etkileyici hedef belirleme be­
cerilerimizin kapsamı, hedefimizden sapmamıza yol açan koşulları 
ortaya çıkaran şeyin de ta kendisidir. 

Hedef belirlemede gösterdiğimiz ustalığın sorumlusu, genellik­
le "yürütücü işlevler" diye anılan bir dizi bilişsel beceridir; bunlar 
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değerlendirme, karar verme, organize etme ve planlama becerileri­
ni içerir. Fakat hedef belirleme mücadelenin sadece yarısıdır. Bu 
yüce hedeflere ulaşmak için uzmanlık gerektiren işlemlere ihtiya­
cımız vardır. Hedeflerimize fiilen ulaşma kabiliyetimiz, konuyla il­
gili bilişsel becerilerimizin bir araya getirilmesine ya da bu kitapta 
kullandığımız ifadeyle "bilişsel kontrole" bağlıdır. Bilişsel kontrol 
dikkati, çalışma belleğini ve hedef yönetimini kapsar. Üst düzey 
hedefler belirleme becerimizin olması, bozucu etkilere maruz kala­
rak hedefimizden sapmamızın kaçınılmaz olduğu anlamına gel­
mez. Beynimizin hedefe ulaşma becerilerinin, hedef belirleme be­
cerileriyle birlikte evrilmiş olması mümkündür. Fakat durum pek 
de öyle görünmüyor. Hedefe ulaşmak için ihtiyaç duyduğumuz bi­
lişsel kontrol becerilerimiz, hedef belirlemek için gereken yürütücü 
işlevlerle aynı ölçüde evrilmemiştir. Hatta bilişsel kontrol becerile­
rimizdeki temel kısıtlamalar, milyonlarca yıl önce yaşamış ortak 
atalara sahip olduğumuz diğer primatlarda gözlemlenen kısıtlama­
lardan pek de farklı değildir.4 

Bilişsel kontrolümüz gerçekten de oldukça sınırlıdır: Dikkati­
mizi bölüştürme ve sürdürme, ayrıntılı bilgileri aklımızda tutma, 
birbirine rakip hedefleri aynı anda yönetme ve hatta hızlıca birin­
den diğerine geçme konusunda kısıtlı bir beceriye sahibiz. Hedefe 
ulaşmayla ilgili sinirsel süreçler hedef belirleme becerilerimizle 
karşılaştırılabilecek ölçüde evrilmiş olsaydı muhtemelen bozucu 
etkiler bu kadar tesirli olmazdı. Daha çok bilgiyi aslına daha sadık 
bir şekilde aklımızda tutabilseydik, çevremizdeki dünyaya yönelik 
dikkatimiz daha uzun süreli olsaydı, birden fazla zorlu görevi aynı 
anda yürütüp aralarında etkin geçişler yapabilseydik, dikkatimiz bu 
kadar kolay dağılmaz, bu kadar kolay bölünüyor olmazdık. Pek çok 

açıdan bizler, yüksek teknoloji dünyasındaki kadim beyin/eriz. 

Bunu, hedeflerimizi temsil eden müthiş bir kuvvet ile bilişsel 
kontrolümüzdeki kısıtlamaları temsil eden güçlü bir engelin kafa 
kafaya çarpışması ya da bu ikisi arasındaki bir çatışma gibi düşüne­
biliriz. Çatışma, bu denli evrilmiş olan ve bizi hedeflerimize ulaş­
mak için bozucu etkilerle dolu ortamlarda etkileşime girmeye sevk 
eden hedef belirleme becerilerimiz ile, ilkel atalarımızdan bu yana 
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fazla evrilmemiş olan ve bilgi işleme yeteneğimizdeki temel kısıt­
lamaları temsil eden hedef yürütme becerilerimiz arasındadır. Bizi 
hedefimizden saptıran ve zihinlerimizde bariz bir gerilim -yapmak 

istediklerimizle yapabileceklerimiz arasmda bir gerilim- yaratan 
şey tam da bu çatışmadır. Sizi en başta bu kitabı almaya sevk eden 
şey de muhtemelen, sadece bilinçdışı seviyede olsa bile bu çatışma­
nın farkında olmanızdır. Bir de modem teknolojideki ilerlemelerin 
bizi giderek hedeflerimizden daha çok saptırıp Dağınık Zihni daha 
da beter kuşatma altına almasıyla bu çatışmanın topyekun bir savaşa 
dönüşmekte olduğunu yavaş yavaş fark ediyor olmanız. 

iŞLER DAHA MI KÖTÜYE GİDİYOR? 

Biz insanlar oldum olası karmaşık bir dünyada yaşadık: hedefleri­
mizle aramıza giren alternatif etkinliklerin neden olduğu sayısız 
bölünmelerle ve dikkat dağıtıcı şeylerle dolu bir dünyada. Bunlar 
insan yerküre üzerinde yürümeye başladığı andan itibaren vardı, 
ama son otuz-kırk yıl içinde inanılmaz değişikliklere tanık olduk: 
Bilgisayarlarda, medya ve iletişim alanında çığır açan modem tek­
nolojik gelişmelerle birlikte Bilgi Çağı başladı. İnsanlık tarihinin bu 
son aşamasını dijital devrim başlatmış olabilir ama kişisel bilgisa­
yarların, intemetin, akıllı telefonların ve tabletlerin yükselişi buz­
dağının sadece görünen ucu. Zihinsel ortamımızın uğradığı değişi­
min özünde, bilginin kendisinin nihai meta seviyesine yükseliyor 
olması yatıyor. Bu durum akıl çelen sesleri, bakmadan durulama­
yan görüntüleri ve ısrarcı titreşimleri olan teknolojilerin çeşitlilik 
ve erişiminde durmak bilmez bir patlamayı ateşlerken, beyinleri­
miz birbiriyle yarışan bilgi çağlayanlarını yönetmeye çalışıyor. 

Çoğumuz daha on yıl önce masalarımızda duran bilgisayarlar 
kadar, hatta onlardan daha güçlü küçük cihazlar taşıyoruz. Akıllı te­
lefonlar büyük bir hızla her yere yayılıyor. Pew Araştırma Merkezi' 
nin 2015  tarihli raporuna göre, ABD'deki yetişkinlerin yüzde 96 'sı­
nın cep telefonu, yüzde 68'inin ise akıllı telefonu var. Amerikalı 
akıllı telefon kullanıcılarının yüzde 97 'si mesaj göndermek, yüzde 
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89'u intemete girmek, yüzde 8S' i  ise e-posta almak için telefonla­
rını düzenli olarak kullanıyor. 5 Dünya geneline dair tahminlere göre 
ise 3 ,2 milyar insanın yani dünya nüfusunun yüzde 45 'inin cep te­
lefonu var.6 Küresel yayılmaya dair bu kanıtın ve artık bu cihazları 
çanta ve ceplerimizde taşıyor olmamızın ötesinde, yeni dijital mec­
ralar da sürekli daldan dala atlamayı kolaylaştırıyor. Akıllı telefon­
lar, masaüstü bilgisayarlar ve dizüstü bilgisayarlar aynı anda birçok 
uygulamayı desteklerken, web tarayıcılarında aynı anda sayısız pen­
cere ve sekme açabiliyoruz, bunun sonucunda da dikkatimiz başka 
yerlere kaymadan tek bir web sitesine veya uygulamaya odaklan­
maya devam etmek giderek daha da zorlaşıyor. Bu yeni katılım mo­
deli, farklı dijital mecraları kullanma tarzımıza da uzanıyor. Çoğu­
muzun aynı anda birden çok dijital mecra ile meşgul olma eğilimi­
nin giderek arttığı belgelerle gösterilebilecek kadar açık. Örneğin 
Dr. Rosen'ın laboratuvarında yapılan bir çalışmada, tipik bir ergen 
ya da yetişkinin aynı anda altı ila yedi farklı dijital mecrayı idare 
edebileceğine inandığı görüldü.7 Diğer araştırmalar ise nüfusun 
yüzde 95 'inin her gün aynı anda birden çok dijital mecra kullandı­
ğını, günün yaklaşık üçte birini kaplayan bir zamanda bu ortamlar­
da aktif olduğunu gösteriyor.8 

Dahası, bu teknolojik yeniliklere bir de toplumsal beklentiler­
deki değişimler ekleniyor, öyle ki artık yıldırım hızıyla yanıt ve 
daimi bir üretkenlik talep ediyoruz. Yapılan birçok araştırmada 
Amerikalı yetişkin ve ergenlerin uyanık oldukları saatlerde günde 
1 50 kez ya da her altı-yedi dakikada bir telefonlarını kontrol ettik­
leri görüldü.9 İngiltere' de yapılan benzer araştırmalarda yetişkinle­
rin yarısından çoğunun ve ergenlik çağındakilerin üçte ikisinin te­
lefonlarına bakmadan bir saat bile geçiremedikleri ortaya çıktı. ABD' 

deki her dört akıllı telefon kullanıcısından üçü telefonlarını hemen 
ellerinin altında bulamazlarsa paniğe kapılıyor, yarısı sabah uyanır 
uyanmaz ilk iş telefonlarına bakıyor, her üç kişiden biri tuvalettey­
ken telefonuyla meşgul oluyor ve her on kullanıcıdan üçü başkala­
rıyla yemek sofrasındayken telefonuna bakıyor. Harris şirketinin 
bir araştırmasına göre, tatile çıkan her on kişinin sekizi yanında en 
az bir yüksek teknoloji cihazı götürüyor ya da götürmeyi planlıyor 
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ve tatilcilerin ciddi bir yüzdesi bulundukları yerleri cihazlarına iş­
liyor. 10 

Sürekli erişilirlik, davetsiz bildirimler, daldan dala atlamayı ko­
laylaştıran özellikler ve beklentilerin yaygın bir şekilde değişmesi, 
içinde bulunduğumuz ikilemi daha çıkışsız ve kalıcı hale getiriyor. 
Öyle ki modem teknoloji dünyasının bu harikaları, bizi şimdiye ka­
dar yaşadığımızdan daha ciddi ölçüde hedeflerimizden saptırıyor. 
Bu toplumsal eğilimin bedeli olarak bazılarımızın kırılgan bilişsel 
becerileri hızla kırılma noktasına geliyor olsa da durum değişmiyor 
ve tüm göstergeler sorunun daha da tırmanacağına işaret ediyor. 
Bazı açılardan daha aydınlanmış bir zamanda yaşadığımız düşünül­
se de, bu alandaki davranışlarımız hedeflerimize ulaşma çabamızın 
doğasına yani insanlığın son derece temel bir özelliğine tamamen 
ters düşüyormuş gibi görünüyor. 

NEDEN BÖYLE DAVRANIYORUZ? 

Hedeflerimizle aramıza giren bozucu etkilere karşı hassasiyetimiz 
ve bunun yaşamlarımız üzerindeki yaygın olumsuz sonuçları konu­
sundaki farkındahğımız artmakla birlikte, çoğumuz bu etkileri ar­
tıracak şekilde davranıyoruz, hem de bunlardan kaçınmanın gayet 
mümkün olmasına rağmen. Sözgelimi bilerek dikkat dağıtıcı bir 
ortam seçiyor (kitap yazmak için kalabalık ve gürültülü bir kafeye 
gitmek gibi) ya da aynı anda birden çok işle ilgileniyoruz (kitap ya­
zarken bir yandan da müzik dinlemek ve düzenli olarak mesaj ve e­
postalara bakmak gibi) . Hemen hiç kimse bu davranışlardan muaf 
değilmiş gibi görünüyor. Dolayısıyla şu şaşırtıcı soru önümüzde 
durmaya devam ediyor: Performansımızı düşürdüğünü bilmemize 
rağmen neden böyle yapıyoruz? 

Bu soruya cevap olarak öne sürülen yaygın bir açıklamaya göre, 
aynı anda birden çok işle uğraşmak tek bir işle uğraşmaktan daha 
eğlenceli ve daha tatmin edicidir. Bu iddiada biraz hakikat payı var 
elbette. Bireyler intemette aynı anda birkaç şeyle birden uğraşmak­
tan keyif aldıklarını ve televizyon reklamlarını seyrederken ilaveten 
başka şeyler yapmanın alınan keyfi artırdığını aktarıyorlar. 1 1  Ayrıca 
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tek bir cihaz üzerindeki birkaç farklı içerik arasında gidip gelmenin 
heyecan artışına dair fizyolojik işaretlerle bağlantılandırılması da 
bu görüşü destekliyor. 12 Tatminle ilişkili olarak ise araştırmacılar, 
yeni şeylerin beynimizdeki tatmin işleme mekanizmalarıyla bir ba­
ğı olduğunu ortaya koydular. 13 Yeni şeyler bulma isteği, yeni ortam­
lar keşfetmek için güçlü bir itici kuvvet olduğundan ve yaşamı sür­
dürme yönünde açık avantajlar sağladığından, bu bulgu şaşırtıcı de­
ğil. Sık sık görev değiştirildiğinde karşılaşılan yenilik miktarı, hep 
aynı yerde kalındığında karşılaşılana kıyasla kuşkusuz daha fazla­
dır; o halde çoklu görev esnasında elde edilen tatminin ve dolayı­
sıyla eğlence faktörünün artması mantıklıdır. Buna ek olarak, erte­
lenen tatminle ilişkilendirilen değer daha büyük olsa bile, çoğun­
lukla tatmin nesnelerine erkenden ulaşmak daha çok tercih edilen 
bir şeydir. 14 Gelecekteki ödülün/tatminin değerinin zamana bağlı 
olarak azalmasını içeren bu fenomen itkisel davranışlar üzerinde 
güçlü bir etkiye sahiptir ve bu nedenle, sonradan değil de bir an ön­
ce yeni görevlere geçiş yaparak hızlı bir tatmin elde etmeye yönelik 
doğuştan gelen dürtülerde rol oynuyor olabilir. 

Fakat bizler yeni olan, dolayısıyla daha çok tatmin veren alter­
natif görevlere hızla geçiş yapma fırsatına zaten her zaman sahip­
tik. Öyle görünüyor ki burada, genel bir tatmin ve eğlence arayışın­
dan fazlası söz konusu. Modem teknoloji dünyasının nesi insanları 
böyle aynı anda birkaç işle birden uğraşma çılgınlığına itiyor? Bu 
kitapta yeni bir hipotezi inceleyeceğiz: Dikkatimizi dağıtan davra­
nışlarda bulunuyoruz çünkü evrimsel açıdan bakıldığında, bizler 
sadece doğuştan gelen bilgi arama dürtümüzü tatmin etmek için en 
uygun ya da optimal davranışları sergiliyoruz. Kritik bir etken ola­
rak, yüksek teknolojiye dayalı modem dünyamızın mevcut koşul­
lan, bu içgüdüsel dürtüyü beslememiz için bize daha fazla erişim 
fırsatı sunarak bu davranış tarzını sürekli kılıyor; aynca can sıkın­
tısı ve kaygı gibi dahili faktörler de buna yardımcı oluyor. 

Peki, dikkatimizi dağıtan davranışlar bize pek çok şekillerde za­
rar verdiğine göre, nasıl olur da herhangi bir açıdan "en uygun" ya 
da optimal davranışlar olarak düşünülebilirler? Cevap: Bizler özün­
de bilgi arayan varlıklarız; dolayısıyla bilgi birikimini en yüksek 
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düzeye çıkaran davranışlar -en azından bu açıdan- en uygun olan­
lardır. Bu görüş başlangıçta hayatta kalmamızı sağlayacak yiyecek 
arayışını desteklemek için beynimizde gelişen moleküler ve fizyo­
lojik mekanizmaların daha sonra primatlarda bilgi arayışını da içe­
recek şekilde evrildiğini gösteren bulgularla destekleniyor. 15 Bu id­
diayı destekleyen veriler, tatmin duygusunu işlemede büyük bir 
önem taşıyan dopaminerjik (dopamin hormonu ile harekete geçen) 
sistemin, hem alt omurgalıların temel yiyecek arama davranışların­
da hem de maymun ve insanların (hayatta kalmakla doğrudan ilgisi 
olmayan) üst düzey bilişsel davranışlarında kilit bir rol oynadığı 
gözlemine dayanıyor. 16 Dopamin sisteminin rolünün, primatların 
bilgi arama davranışlarıyla doğrudan ilişkili olduğu gösterildi. Ör­
neğin makak maymunları, yiyecek ve su gibi ilkel ödüllere verdik­
leri tepkinin benzerini bilgi aldıklarında da gösteriyorlar. Dahası, 
"aynı dopamin nöronları hem ilkel hem de bilişsel ödüllerden du­
yulan tatmini işliyor ve bu da tatmin arayışına ilişkin mevcut teo­
rilerin bilgi arayışını da içine alacak şekilde yeniden düzenlenmesi 
gerektiğine işaret ediyor". 1 7  

Bu bakış açısının öncülerinden Thomas Hills'in açıkladığı gibi: 
"Kanıtlar hedef odaklı kavrayışın başlangıçta mekansal arayışı 
kontrol eden mekanizmalardan çıktığını ama zamanla artan korteks 
bağlantıları sayesinde sonunda bilgi arayışı için kullanılmaya baş­
ladığını güçlü bir şekilde destekliyor." 1 8  Bizlerin doğamız gereği 
bilgi arayışı içindeki canlılar olduğumuz iddiası, insanların kendi 
istekleriyle çevrelerini bilgi alma olasılığını en yüksek seviyeye çı­
karacak şekilde düzenlediğini gösteren insan araştırmalarında kay­
dedilen (ve formel bilgi arama teorilerine önayak olan) gözlemlerle 
de destekleniyor. 19 Bu açıdan bakıldığında, sonunda dikkat dağıl­
masına yol açacak olsa da, yeni bilgilere açık olma ve onları kul­
lanma olasılığını en yüksek seviyeye çıkarma amaçlı davranışlar 
sergilemenin optimal olduğu düşünülebilir. Bu yüzden, hayatımızın 
diğer alanlarında olumsuz sonuçlara yol açsa da bu tür davranışları 
pekiştiriyor olabiliriz. İnsanlar -diğer hayvanların yiyecek arama 
güdülerine benzer bir tarzda- doğuştan gelen bir bilgi arama dür­
tüsüne sahip gibi göründüklerine göre, bilgiye erişimi çok kolaylaş-
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tıran modem teknolojik ilerlemelerin şimdi bu "açlığı" nasıl aşın 
derecede beslediğini düşünmemiz gerek. 

Hayvanlar ile yaşadıkları çevreler arasındaki etkileşimleri ince­
leyerek davranışların evrimsel temelini araştıran bir alan olan dav­
ranışsa! ekolojinin tespitleri, kendi kendimizi baltalayan davranış­
larımıza yeni bir ışık tutuyor. Bu alanın önemli katkılarından biri de 
optimal yiyecek arama teorileridir. Bu teoriler hayvanların yiye­
ceklerini gelişigüzel aramadıklarını, bilakis arama faaliyetlerini 
güçlü bir hayatta kalma dürtüsü temelinde optimize ettiklerini gös­
teren bulgular üzerine kuruludur. Enerji  alımını en yüksek seviyeye 
çıkaran yiyecek arama davranışları doğal seçilim süreciyle seçilir 
ve zamanla kalıcı davranışlar haline gelir. Yiyecek arama teorisi, 
çevresel koşullara bağlı olarak hayvan hareketlerini kestirmek için 
kullanılabilen, yani "optimal bir yiyecek arayıcısının" belli koşul­
larda nasıl davrandığını gösteren matematiksel modellerin ortaya 
atılmasıyla sonuçlandı. Gerçek hayattaki davranışların bu model­
lerle yapılan kestirimlerden saptığına kuşku olmamakla birlikte, bu 
modeller genellikle gerçeklerden çok uzağa düşmez ve davranış ile 
çevre arasındaki karmaşık ilişkiyi anlamamıza yardımcı olur. Do­
layısıyla, bozucu etkileri teşvik eden davranışlarımız bilgi arayışı 
açısından optimal kabul edilebiliyorsa, o halde optimal yiyecek ara­
ma teorisi Dağınık Zihni açıklamamıza yardımcı olabilir. 

1976 yılında evrim biyoloğu Eric Chamov, "marjinal değer teo­
remi" (MDT) olarak bilinen bir optimal arama teorisi geliştirdi. Teo­
rem, "parçalı" (patchy) çevrelerde yiyecek arayan hayvanların dav­
ranışlarını kestirmek için formüle edilmişti.20 Parçalı çevreler, yiye­
ceklerin münferit küme veya parçalar halinde sınırlı miktarda bu­
lunduğu yerlerdir, aralarda ise kaynak yoktur. Doğada sıkça rastla­
nan bu tip çevreler, bir arazi parçasında yiyecek kaynakları tüke­
nince hayvanların başka bir arazi parçasına doğru yola çıkmasını 
gerektirir. Bir sincabın bir ağaçtaki meşe palamutlarıyla beslendi­
ğini düşünün. Sincap o ağaçtaki meşe palamutlarını tükettikçe, yi­
yecek kaynağı azalıp zamanla geriye ancak birkaç tane meşe pala­
mudu kalacaktır. Bu sincabın gitgide meyvesiz kalan bu ağaçtan 
beslenmeyi sürdürmek yerine, bir noktada yola çıkıp enerjisini ve 
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Şekil 1 .2 Marjinal değer teoreminin grafik temsil i ;  " parçal ı "  bir çevrede yiyecek ara­
yan bir hayvanın maliyet-fayda il işkisini gösteren optimal arama modeli. 

zamanını yeni bir ağaç bulmaya ayırması daha iyi olacaktır. MDT 
modeli, çevresel koşulları da göz önüne alarak, bir hayvanın bir 
arazi parçasından diğerine geçmeden önce, mevcut konumunda ne 
kadar zaman geçirdiğini kestirir. 

Modelin grafik temsilini inceleyerek, MDT'nin altında yatan 
matematiksel detaylara girmeden de bu teoriyi anlayabilir hatta uy­
gulayabiliriz. Buradaki şeklin x ekseninde maliyet-fayda ilişkisi 
gösteriliyor; görüldüğü üzere "mevcut konumda yiyecek arama sü­
resi" arttıkça (sağa doğru artış) faydalar çoğalıyor; "yeni konuma 
geçiş süresi" arttıkça ise maliyet artıyor (sola doğru artış). Hayvan­
lar yiyecek ararken (y eksenindeki artış) doğuştan gelen bir hayatta 
kalma içgüdüsüyle "kümülatif kaynak alımını" en yüksek düzeye 
çıkarmaya gayret sarf ederler. Bu modeldeki kilit faktör "kaynak 
alım eğrisi" olarak belirtilmiştir. Bu eğri, aynı konumda yiyecek 
arayışının getirisinin zamanla azalmasını yansıtır. Kümülatif kay­
nak alımı, mevcut konumda beslenme süresi arttıkça doğrusal ola­
rak ya da sonsuza dek artmaz (diğer bir deyişle, yemişler biter). 
Hayvan "kaynak alım eğrisi" şeklinin altında yatan faktörler hak­
kında bilgi sahibiyse (yani burada beslenmeye devam ederse o yer-
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den alacağı faydaların gitgide azalacağına dair bir izlenim edinmiş­
se) ve yeni bir konuma "tahmini geçiş süresini" de biliyorsa, o za­
man "kaynağın optimal süresini" hesaplayabilir; bu da, şekilde gö­
rüldüğü üzere, ortadaki tanjant doğrusuyla "kaynak alım eğrisi"nin 
kesişme noktasıdır. Dolayısıyla, sincabımız konakladığı ağaçtaki 
meşe palamutlarının bitmeye başladığım içgüdüsel bir şekilde fark 
ederse, çayırda üzeri meşe palamudu dolu başka bir ağaç daha var­
sa ve de oraya gitmek çok zaman almayacaksa, mevcut ağaçtan ye­
nisine geçecektir. Bu modelin birçok hayvan türünde, örneğin bü­
yük baştankara ve kıllı armadillo gibi hayvanların yiyecek arama 
davranışlarında geçerli olduğu görülmüştür.21 

Şimdi MDT'yi göz önüne alıp yiyecek kaynakları arayışının ye­
rine bilgi kaynakları arayışım koyalım ve sizi de bilgi arayan hay­
van olarak bu tabloya yerleştirelim. Bu kez önümüzde arazi parça­
ları yerine web siteleri, e-posta programları ya da iPhone'unuz gibi 
bilgi kaynakları var. Bunların her biri, onlardan elde edebileceğiniz 
bilgi azaldıkça ve/veya aynı bilgi kaynağından beslenmek can sı­
kıntısı ya da kaygı yarattıkça giderek daha az kaynak sunar. Bu du­
rumda, hem mevcut alanda kaynakların azaldığı yönündeki doğal 
bilginiz hem de yeni bir bilgi kaynağına ulaşma süresine dair far­
kındalığımzla, kaçınılmaz olarak bir süre sonra yeni bir bilgi kay­
nağına geçiş yaparsınız. Dolayısıyla bu model, yeni bir bilgi havu­
zunda avlanmaya geçmeden önce belli bir bilgi havuzunda ne ka­
dar süre avlanacağımıza dair kararlarımızı etkileyen faktörleri orta­
ya çıkarır. MDT insanların bilgi arayışına da başarıyla uyarlanabilir, 
hatta optimal kalış süresi ile yeni bir bilgi kaynağına geçiş süresi 
matematiksel olarak hesaplanıp, laboratuvar deneyleri ve uygula­
malı araştırmalar aracılığıyla geçerliliği kanıtlanabilir. Her ne ka­
dar bu kitabın kapsamı içinde değilse de, diğer biliminsanlarımn bu 
hipotezi ampirik açıdan nasıl ele aldığını görmek ilginç olacaktır. 

Optimal yiyecek arama teorileri, gerek internette ve kendi hafı­
zamızda bilgi arama tarzımızı gerekse araştırmacı ve hekimlerin 
bilgi arama tarzını anlamamıza yardımcı olmak için insanların bilgi 
arama davranışlarına çoktandır uyarlamyor.22 Bildiğimiz kadarıyla 
bu teoriler, bize zarar verecek olsa bile neden bozucu etkileri teşvik 
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eden davranışlar sergilediğimiz şeklindeki kritik soruya cevap bul­
ma amacıyla hiç kullanılmadı. Dokuzuncu Bölüm' de MDT modeli­
ni uygulayıp, yüksek teknoloji dünyamızda bilgi arama davranışı­
mızı etkileyen faktörleri inceleyeceğiz. Modem teknolojinin ben­
zersiz veçheleri yüzünden, çoğumuzun sergilediği davranışların, 
bilgi/yiyecek arayışı modeli açısından bile artık optimal kabul edi­
lemeyeceğini göstereceğiz. On Birinci Bölüm'de bu konuyu bir adım 
daha ileriye taşıyacak ve bu modeli kullanarak, davranışlarımızı, 
teknolojinin Dağınık Zihin üzerindeki olumsuz etkisini en aza in­
direcek ve dolayısıyla yaşam kalitemizi artıracak şekilde nasıl de­
ğiştirebileceğimize dair bir plan geliştireceğiz. Modem teknoloji­
nin tüm faydalarını bir kenara bırakmamaya dikkat ederek çeşitli 
stratejiler sunacağız. Fakat önce, modem bilişim teknolojisinin ge­
lişiyle neler olduğuna dair daha bilinçli bir tartışma başlatmak için 
Dağınık Zihnimizin temelinin biraz daha derinlerine inelim. 



2 
Hedef le r ve B i l i şse l  Kontro l 

İKİ KULAÖIMIZ ARASINDAKİ o muhteşem organı aynı ölçüde geçer­
li iki perspektiften ele alabiliriz: birincisi, beyin (yani en olağanüs­
tü bilgi işleme sistemi ve bilinen evrendeki en karmaşık yapı) ola­
rak; ikincisi ise zihin (yani bu biyolojik makinenin üst düzey fonk­
siyonu, kimlik ve bilinç merkezimizin ta kendisi) olarak. Beynin 
yıldırım hızıyla paralel işlem gücü ve muazzam depolama kapasi­
tesi gerçekten hayret vericidir; saniyenin onda birinde karmaşık bir 
uyaranı tanımlar, aralarında onlarca yıl olan olayları birbiriyle iliş­
kilendirir ve faal olduğu süre boyunca milyarlarca bilgi parçacığını 
depolar (Kongre Kütüphanesi'nde saklanan bilgilerin 50.000 katın­
dan fazla) . 1  Yapısal olarak beyin, yüz milyardan fazla -yani Sa­
manyolu galaksisinin ortasındaki yıldızlar kadar çok sayıda- işlem 
biriminin (nöronların), yüzlerce trilyon bağlantıyla (sinapslar) ince­
likli bir şekilde birbirine bağlanarak fevkalade karmaşık bir ağ 
oluşturduğu benzersiz bir bütündür. Fakat insan beyninin en etkile­
yici marifetinin, onun işlevsel ürünü olan insan zihni olduğunu söy­
leyebiliriz. Yüzyıllardır bu alana yöneltilen akademik düşünce ve 
araştırmalara rağmen, zihnin ne kadar harikulade olduğunu kavra­
manın en etkili yolunun hala şunu hakkıyla idrak etmekten geçtiği­
ne inanıyoruz: Zihin hissettiğimiz her duygunun, sahip olduğumuz 
her düşüncenin, tecrübe ettiğimiz her duyunun, verdiğimiz her ka­
rarın, attığımız her adımın, ağzımızdan çıkan her sözün, sakladığı-
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mız ve hatırladığımız her anının özüdür. Kelimenin tam anlamıyla, 

kim olduğumuzdur. 

Ancak tüm bunlara karşın, hedeflerimize ulaşmaya yönelik bi­
lişsel kontrol becerilerimiz konusunda insan zihninin temel kısıtla­
maları vardır. Bu da bizi hedeflerimizden sapmaya meyilli kılarak 
hayatımızın birçok alanında olumsuz sonuçlara yol açar. Bu zaafın 
nedenini anlamak için ise zihnimizde neyin nasıl işlediğine yani 
Dağınık Zihnin altında yatan sebeplere bakmamız gerekiyor. 

ALGl-EYLEM DÖNGÜSÜ 

Gelin şimdi zamanı geri sarıp evrimsel geçmişimize bir göz atalım 
ve hedef dediğimiz şeyin insan beyninin bir işlevi olarak nasıl or­
taya çıktığını anlamaya çalışalım. En ilkel atalarımızı gözlemleme 
şansımız olsaydı, beynin en erken versiyonunun rolünün hiç de gi­
zemli olmadığını görürdük. Beynin görevi birey ve tür seviyesinde 
hayatta kalmanın en temel yönlerini desteklemekti. En önemli işle­
vi bu canlıların yiyecek ve eş bulmalarına rehberlik etmek ve onları 
tehlikelerden uzaklaştırmaktı. Beynin var olmadığı daha eski za­
manlara ve sinir sistemi olmayan tekhücreli organizmalara bakar­
sak, orada da buna öncülük eden bir rehberlik mekanizmasının te­
melde aynı işlevi gördüğünü görürüz. Bu ilksel yaşamlara yavan 
olay dizileri hakimdi: Yüzeylerindeki dedektörler besinlerin kim­
yasal içeriğini ve çevredeki zehirleri değerlendiriyor ve hareketle­
rini buna uygun olarak yönlendiriyordu. Bu aslında duyuyu hareke­
te dönüştüren basit bir geribildirim döngüsüydü. Tüm bedene ya­
yılmış dağıtık (distributed) sinir sisteminin evrilmesiyle, çokhücre­
li organizmalar çevreleriyle daha karmaşık ve dinamik bir etkileşi­
me girmeye başladılar ama temel işlev hep aynı kaldı: çevredeki 
olumlu ve olumsuz unsurları duyumsamak ve bu bilgiler ışığında 
hareketlerini yönlendirmek. 2 

Bu geribildirim döngüsünün başarısını artıracak şekilde beyni 
değiştiren rasgele mutasyonlar Darwin piyangosunu kazandı. Ön­
celeri yemek yeme, üreme ve öldürülmekten kurtulma şanslarını ar­
tırma işlevi gören bu sistemin zamanla daha da ince ayarlar kazan-
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masıyla en  iyi uyum sağlayanlar hayatta kaldı. Böylece ilkel beyin 
ve geribildirim döngüsü, doğal seçilimin daimi etkisiyle olabilecek 
en iyi duruma geldi. Beyin ile çevre arasındaki bu etkileşim, günü­
müzde yaşayan tüm hayvanların özünde varlığını sürdüren bir "al­
gı-eylem döngüsü" haline gelene kadar evrilmeye devam etti.3 

Algı-eylem döngüsü, çevreden alınan duyusal girdilerle (görün­
tüler, sesler, kokular ve dokunma duyulan) beslenir. Bu girdilerin 
sinyalleri çok büyük ve uzmanlaşmış bir sinir ağı aracılığıyla beyne 
girer. Daha sonra bu duyusal bilgiler, beynin arka yarısındaki ince 
yüzey tabakasının (korteks) üzerindeki sinirsel faaliyet örüntüleriy­
le temsil edilir. Bu örüntüler orada ıraksama, yakınsama, güçlendir­
me ve baskılama süreçleriyle şekillenir; böylece dış dünyanın kar­
maşık temsilleri ya da algılar oluşur. Beynin ön yarısında hareket­

ler dahili olarak oluşturulur ve korteks üzerindeki faaliyet örüntü­
leriyle temsil edilir. Algılama ve eylem için uzmanlaşmış beyin 
alanları, sinir ağlarının yapıtaşlan olan çift yönlü köprüler üzerin­
den birbirleriyle dinamik bir şekilde iletişime girer. Bu bağlantılar 
hem bağlandıkları beyin bölgelerine hem de birbirleriyle etkileşime 
geçme şekillerine (buna işlevsel bağlantı denir) göre tanımlanır. 
Bunu hem birbirine bağladıkları şehirlerle hem de trafik örüntüle­
riyle tanımlanan otoyollara benzetebiliriz. Beynin ön yarısı ile arka 
yarısı arasında uzanan bu yollar üzerindeki hızlı iletişimle destek­
lenen algı-eylem döngüsü böylece sürer gider: Çevresel uyaranlar 
algıya yol açar, algı harekete sevk eder, hareket çevrede değişikler­
le sonuçlanır, bu değişiklikler yeni algılar yaratır, ardından tepkisel 
eylemler gelir ve böyle devam eder. 

İlkel beyinlerdeki algı-eylem döngüleri özünde otomatik, ref­
lekse dayalı döngülerdi. Bu beyinler işlev açısından, tekhücreli or­
ganizmaların sinir sistemlerindeki öncüllerinden çok da farklı de­
ğildi. Biliminsanları solucan gibi basit organizmaların çevredeki 
kimyasal izleri saptayabildiklerini ve içeriğine bağlı olarak ona 
doğru veya ondan uzağa en kestirme yolu seçtiklerini belirtiyor: du­
yu-hareket çevrimi olarak düşünülebilecek bir algı-eylem döngüsü­
nün öncülü. Hayvan deneklerin beyinleri üzerinde yapılan araştır­
malar bu döngünün altında yatan devrelerin detaylarını ve dolayı-
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sıyla insan beyninin ve zihninin işleyişinin temellerini incelememi­
zi sağlıyor. Fakat aradaki büyük fark şu ki, daha az gelişmiş beyin­
ler gerçek anlamda bir karar alma sürecinden geçmiyor. Bir diğer 
deyişle, hayvan davranışlarını güdüleyen üst düzey bir değerlendir­
me süreci, hedef belirleme veya hedefe yönelik harekete geçme be­
cerileri yok. Onlarda daha ziyade, çevresel tetikleyiciler uygun mo­
tor nöronlara sinyal yollayan uzmanlaşmış alıcılar (reseptörler) ara­
cılığıyla duyu nöronlarını harekete geçiriyor; bu da önceden belir­
lenmiş tepkilere yol açıyor. 

İlginçtir, günümüzde yaşayan biz dahil tüm hayvanlarda algı-ey­
lem reflekslerinin hata çalıştığını görebiliyoruz. Dizkapağı refleksi 
olarak da bilinen patella refleksi bu kadim reflekslerin klasik bir ör­
neğidir: Patella tendonunuza hafif bir vuruşla gelen duyu bilgisi 
doğrudan doğruya omuriliğinize gider, sonra da bir iletim sistemiyle 
motor tepki başlatılır ve sonuçta ani bir bacak hareketi ortaya çıkar. 
Bu temel refleks yolu, sürekli dikkat isteyen bir kontrol gerektirme­
den yürümemizi sağlayarak kritik bir görev yerine getirir.4 Vücudu­
muzda buna benzer başka refleks örnekleri de görebilirsiniz: Söz­
gelimi gözbebeklerimizin farklı ışık seviyelerine tepki vererek oto­
matik bir şekilde küçülüp büyümesine sebep olan gözbebeği reflek­
si ve elbette sivri bir iğnenin batmasına çok hızlı bir şekilde geri çe­
kilerek tepki vermemizle sonuçlanan acı refleksi gibi. 

YUKARIDAN AŞAGIYA, AŞAGIDAN YUKARIYA 

Bu refleksler işlevlerimizi yerine getirmemiz ve hayatta kalmamız 
için hata kritik bir önem taşıyorsa da, algı-eylem döngüsü çok bü­
yük evrimsel değişimlere uğramıştır. Bir kere, hem algılar hem de 
eylemler çok daha karmaşık bir hale gelmiştir. Basit duyuların öte­
sine geçen insan algıları, duyusal uyaranların çokyönlü yorumlarını 
da kapsar hale gelmiştir. İnsan algıları ayrıca geçmiş olayların anı­
larından gelen katkılarla bütünleşmiş durumdadır, öyle ki daha önce 
deneyimlendikleri bağlamı da kapsarlar. Eylemler artık basit motor 
tepkilerle sınırlı değildir; dil, müzik, sanat gibi "eylem" olarak bile 
görülmeyen incelikli ifadeleri ve üst düzey çıktıları içerirler. 
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Fakat algı-eylem döngüsünde gerçekleşen daha derin bir evrim­
sel değişim, bu döngüyü "kıran" bir mekanizmanın evrilmesi oldu; 
bu kırılmadan sonra girdilerle çıktılar arasındaki ilişki hep otoma­
tik ve reflekse dayalı olmaktan çıktı. Algı-eylem refleksleri hayatta 
kalmamız açısından bizim için bil.la kritik faydalar sunuyor ve bu 
nedenle sinir sistemimizin pek çok noktasında bil.la korunuyor olsa 
da, en karmaşık davranışlarımız üzerindeki etkileri artık azaldı. 
Hatta hedeflerin evrimi için o bulunmaz fırsatı yaratan ve insan zih­
nini benzersiz kılan özelliğin ta kendisi de işte bu algı-eylem dön­
güsündeki kırılmadır. 

Beynimizin evrimindeki en çarpıcı dönüm noktası olan algı-ey­
lem döngüsündeki kırılmayı, algı ile eylem arasındaki bir zamansal 
gecikme yani duraklama şeklinde ifade edersek daha iyi anlayabi­
liriz. Durakladığımız bu süre içinde, hedef belirleme becerilerimi­
zin altında yatan son derece gelişmiş sinirsel süreçler yani yürütücü 

işlevler faaliyete geçer. Bu değerlendirme, karar verme, düzenleme 
ve planlama becerileri döngünün otomatikliğini bozar ve çağrışım­
lar, düşünceler, beklentiler ve duygusal ölçüp biçmelerle hem algı­
lan hem de eylemleri etkiler. Bu sentez yani üst düzey hedefler ya­
ratma becerisi, insan zihninin gerçek zirvesidir.5 

Hedefler, zihnimizde oluşturulan ve eylemlerimizi yönlendiren 
planlardır; dışarıdan gelen algılara, yaptığımız değerlendirmeler ve 
ulaştığımız kararlar temelinde nasıl tepki vereceğimizi seçmemizi 
sağlarlar. Bu yüzden eylemlerimizin çoğu artık otomatik değildir -
ya da en azından tamamen reflekse dayalı değildir. Elbette bil.la oto­
matik ve reflekse dayalı pek çok eylemde bulunuyoruz. Küçük bir 
çocuk kolunuzu çimdiklediğinde, irkilip geri çekilmeden duramaz­
sınız; burada acıdan uzak durma refleksiniz görevini yapar. Fakat 
buna saldırıyla karşılık vermezsiniz. Duraklayabilir, hedef belirle­
me süreçlerini başlatabilir ve bunu kötü niyetli olmayan bir eylem 
olarak değerlendirebilir, küçük saldırganın tehdit teşkil etmediğine, 
şiddet içeren bir tepkinin gereksiz ve uygunsuz olacağına karar ve­
rirsiniz. Bu sizi misilleme yapmaktan alıkoyar; oysa sizin kadar ev­
rim geçirmemiş bir canlı kendini savunmak için refleks niteliğinde 
bir karşı saldırıda bulunabilirdi. Daha sonra da ele alacağımız gibi, 
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Şekil 2.1 Algı-eylem döngüsün ü n  şemasında, insanlarda yukarıdan aşağıya doğru be­
l irlenen hedeflerin ,  çevremize verdiğimiz reflekse dayalı tepkileri bozması gösteriliyor. 
Eğik çizgi ler algı-eylem döngüsündeki duraklamalara işaret ediyor. 

duraklamak insan beyninin daha yakın tarihli evrimlerinden biri ol­
makla kalmaz, aynı zamanda kendi yaşamlarımızda da en son ge­
liştirdiğimiz becerilerden biridir. Hedef belirleme becerileri geliş­
memiş olan çocuklar bu gibi durumlarda genelde karşı saldırıda bu­
lunur ve sonuçta bütün ebeveynleri üzen şeyler yaşanır. 

Yukarıda da anlattığımız gibi, çoğumuz doğal olarak hedefleri­
mizin eylemlerimizi etkilediğinin farkında olsak da, hedeflerimizin 
aynı zamanda dünyayı algılama tarzımızı da şekillendirdiği olgusu 
o kadar da bariz değildir. Sinirbilim araştırmaları algılamanın pasif 
bir süreç olmadığını anlamamıza yardımcı oldu: Dünyadaki görün­
tüler, sesler ve kokular öylece beynimize doluşuvermez. Daha ziya­
de, içeriye doğru bilgi akışı da tıpkı eylemlerimiz gibi, hedeflerimi­
ze göre kesilip biçilerek şekil alır ve bunun sonucunda algılarımız 
gerçekliğin bire bir kendisi değil yorumlanmış hali olur. Dikkat et­
meye karar verdiğiniz o çiçekler size, gözardı etmeyi seçtiğiniz çi­
çeklerden daha kırmızı görünür, daha güzel kokar. Dolayısıyla he­
defler döngünün her iki tarafını, yani hem algıyı hem de eylemi et­
kiler. 
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Ne var ki, sırf hedef belirleme becerileri geliştirdik diye bunla­
rın algı-eylem döngüsü üzerindeki tek etki olduğunu söyleyemeyiz. 
Bu dahili, hedef odaklı, yukarıdan aşağıya doğru işleyen etkilerin 
yanı sıra harici, uyaran kaynaklı, aşağıdan yukarıya doğru işleyen 
etkiler de algı ve eylemlerimizi değiştirir. Aşağıdan yukarıya doğru 
işleyen kuvvetler geçmişte ne idiyse şimdi de odur: yeni ve dikkat 
çeken şeyler. Bir ışık çakması ya da gürültülü bir çarpışma gibi 
beklenmedik, çarpıcı ve ani uyaranlar veya adınızın geçmesi gibi 
doğal olarak ya da önceki deneyimler temelinde önemli olan uya­
ranlar, yukarıdan aşağıya doğru belirlenen hedeflerimizden bağım­
sız olarak zihnimizde aşağıdan yukarıya doğru işleyen bir tahak­
küm yaratırlar. Bu aşağıdan yukarıya doğru işleyen etkiler, özünde, 
atalarımızın hayatta kalmasını güvence altına almak için algıyı ey­
leme dönüştüren yani algı-eylem döngüsünü yöneten kuvvetlerdir; 
dolayısıyla kadim beyinlerimizde varlığı korunan bir başka özellik­
tir. Algı-eylem döngümüzde önemli bir etki olarak varlıklarını sür­
dürür ve Dağınık Zihnin hikayesinde büyük bir rol oynarlar. 

Yukarıdan aşağıya doğru işleyen bir süreçle hedef belirleme 
becerileri olan tek türün insan olmadığını da unutmayalım. Diğer 
hayvanlarda da hedef oluşturma ve o doğrultuda harekete geçme be­
cerisi evrilmiştir. Hatta kuyruksuz büyük maymunlar ile karakarga­
lar ve alakargalar gibi bazı hayvanlarda bu beceri oldukça gelişmiş­
tir ve gelecekteki görevlerini başarmak için basit araçlar yaparlar.6 
Fakat bu etkileyici davranış bile insanların alışılageldik bir tarzda 
sergilediği karmaşık, girift, zaman gecikmeli ve ortak hedefler oluş­
turma faaliyetlerinin yakınından geçemez. Biz insanların hedef be­
lirleme becerisi, dünyamızla etkileşime girerken muazzam bir kon­
trol uygulama konusunda ustalaşmamızı sağlamıştır. Bunun sonu­
cunda insan karmaşık diller, toplumlar ve teknolojiler gibi fevkalade 
şeyler yaratmıştır. Aşağıdan yukarıya doğru işleyen etkilerin kölesi 
olmamamız bizi özgürleştirmiş, inovasyonun alametifarikası olan 
yaratıcı tespitlerde bulunmamız ve bunların üzerine yeni şeyler bina 
etmemiz için benzersiz fırsatlar yaratmıştır. Bu durum, etkileşimleri 
aşağıdan yukarıya doğru işleyen etkilere verdikleri tepkilerle yöne­
tilen diğer birçok hayvanın zihinsel tablosunun tam tersidir. 
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Buna karşın, hayvan davranışlarına sık sık insamnkilere benzer 
hedefler atfedilir. Bu, başka varlıklara insan nitelikleri atfetmektir. 
Çoğu hayvanın çevresiyle girdiği etkileşim tarzı, temel açılardan 
bizimkinden farklıdır. Havadan dalış yaparak bir tarla faresini pen­
çeleri arasına alan kartal, o anda "haince" davranmıyordur. Mutfak 
zemininizde karmaşık bir örüntü yaratarak yürüyen karıncalar o an­
da "sinsice" bir şey yapmıyordur. Hayvanların da bazı yetenekleri 
insanlarınkinden aşağı kalmaz (hatta birçok açıdan çok daha şaşır­
tıcıdır) ama onlar hala büyük ölçüde, aşağıdan yukarıya doğru işle­
yen dünyalarının hizmetkarlarıdırlar. Böylesine zorlu ve rekabetçi 
bir dünyada hayatta kalmalarım sağlayan şey, yeni ve dikkat çekici 
uyaranlara karşı hassasiyetleri ve çevrelerine verdikleri hızlı ve ref­
lekse dayalı tepkilerdir. Bu onlara avantaj sağlayan değerli bir özel­
liktir ve insanın bu konudaki eksikliği onun bir kusuru olarak dü­
şünülebilir. 

2004 yılında Sumatra'nın batı kıyısı açıklarında Hint Okyanusu' 
nda meydana gelen depremin ardından yaşanan acı olaylan ele ala­
lım. Bu denizaltı depremi, on dört ülkede yaklaşık 230.000 insanın 
canım aldı. İlginç bir şekilde, raporlara göre tsunami gelmeden az 
önce deniz geri çekilirken insanlar yerlerinden kıpırdamadan durup 
bakmış, hatta merak edip tsunamiye doğru yaklaşmış (yukarıdan 
aşağıya doğru belirlenen hedefler), oysa diğer hayvanlar felaket 
gelmeden önce çoktan yüksek seviyelere doğru kaçmıştı. Tayland' 
daki Khao Lak Fille Gezi Merkezi'nin sahibi, fillerin bastıkları ze­
min yok olmadan beş dakika önce iplerini kopartarak, eğiticilerin 
emirlerini dinlemeksizin tepelere doğru hızla koştuklarını bildir­
mişti .  Vahşi Yaşamı Koruma Demeği'nden Bill Karesh'in de dediği 
gibi : "İşitme duyularının, sesleri ayırt etme yeteneklerinin ve gör­
me duyularının bizden daha iyi olduğunu biliyoruz. Ayrıca bu tür 
sinyallere bizden daha fazla tepki veriyorlar." Hayvanlar diğer hay­
vanların dikkat çekici davranışlarında tepit ettikleri sinyallere de 
karşılık verirler: "İleride kuşların uçarak uzaklaştığını ya da hay­
vanların koştuğunu gördüklerinde, onlar da huzursuzlamyorlar." 
NBC News kanalının verdiği haberde şöyle deniyordu: "Tsunami 
Khao Lak'ı vurduğunda 3000 insan canım kaybetti. Fakat hayvan-
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larla ilgilenen hiç kimseden tek bir hayvan ölümü haberi bile alın­
madı." Khao Lak Milli Parkı'mn yöneticisi Goson Sipasad ise şöyle 
diyordu: "Bu kıyıda hiçbir hayvan ölüsüne rastlamadık." Şaşırtıcı 
bir şekilde, o sırada tesadüfen fil üzerinde tur atmakta olan dört Ja­
pon turist filler tarafından tepelere götürülerek güvenceye alınmış 
ve canlarını kurtarmışlardı. 7 

Yukarıda da değindiğimiz gibi, modem dünyamızda bile bize 
bir varkalım avantajı sağladığı için hal§. çevreye karşı aşağıdan yu­
karıya doğru işleyen hassasiyetimizin bir kısmım koruyoruz. Öyle 
olmasa, beklenmedik bir anda gelen dumanın kokusunu alamaz, 
caddeye adımımızı attığımızda arabanın koma çaldığını duyamaz­
dık. Peki hal§. koruduğumuz bu kadim sistem, yukarıdan aşağıya 
doğru belirlenen hedeflerimizle nasıl bir etkileşim içinde? Son de­
rece karmaşık olan bu konu, Gazzaley Laboratuvarı da dahil olmak 
üzere birçok laboratuvarda araştırma gayretlerinin odağında bulu­
nuyor. Bu iki etkiyi dengeleme yeteneğimizdeki kısıtlamalar Dağı­
nık Zihin açısından önemli bir unsur oluşturuyor. Bu etkileşimi ki­
tabın ilerleyen bölümlerinde inceleyeceğiz. Şimdi ise aşağıdan yu­
karıya doğru işleyen etkilerle yukarıdan aşağıya doğru belirlenen 
hedeflerin bu gevşek birleşiminin, günlük yaşamımızda hedefleri­
mizden alıkoyulmamızla sonuçlanan o büyüleyici mekanizmaya na­
sıl dönüştüğüne bakalım. Bu mekanizma, her gün yaşadığımız şu 
senaryoda da görüldüğü üzere hem harici hem de dahili dikkat da­
ğınıklıkları ve bölünmeler açısından oldukça zengindir: 

Otoyolda araç kullanıyorsunuz; önünüzde uzanan trafik keşmeke­

şine odaklanmış bir halde ilerlerken telefonunuza bir mesaj geldi­

ğini fark ediyorsunuz ister istemez (aşağıdan yukarıya doğru işle­

yen etki). Bacağınızın üzerindeki telefonun titremesi, az sonra gir­

meniz gereken sapağı bulmak ve tabii ki trafikte güvenli bir şekilde 

ilerlemekten ibaret olan (yukarıdan aşağıya doğru belirlenen) he­

definizle aranıza giriyor. 

Bu harici dikkat dağılması, hedeften sapmanın açık bir örneği­
dir. Aşağıdan yukarıya doğru işleyen bu etkinin bilincinize sızma­
sını hemen başarılı bir şekilde önlemezseniz, kaçınılmaz olarak de-
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ğerlendirme ve karar verme süreçlerine sebep olacaktır. Bu küçü­
cük eylem bile harici bir dikkat dağılmasını dahili bir bölünmeye 
dönüştürecektir. O sırada mesajı okumaya karar verirseniz, aracını­
zı güvenli bir şekilde sürme hedefiniz sekteye uğrayacaktır. Bu ka­
rar çok daha dikkat dağıtıcı (ve tehlikeli) bir harici bölünmeyle so­
nuçlanacaktır: Aynı anda hem mesaj yazıp hem de araç kullanmaya 
kalkmanız gözünüzü yoldan ayırmanıza ve meselenin daha sıkıntılı 
bir hale gelmesine yol açacaktır. 

Ama siz mesajı görmezden geliyor ve (yukarıdan aşağıya doğru be­

lirlenmiş) ana hedefiniz olan güvenli sürüşe odaklanmaya devam 

ediyorsunuz. Yine de o titreyiş zihninizde yankılanmaya devam edi­

yor ve telefonunuzu koyduğunuz cebiniz kor gibi yanarken endişe­

niz de artıyor. Bu saatte kim mesaj atmış olabilir? Bu düşünceyi 

zihninizden kovmaya çalışıyorsunuz ama bir türlü gitmiyor. 

Şu anda sizi aracınızı sürme hedefinizden gayriihtiyari saptırma 
tehlikesi taşıyan yeni bir dahili dikkat dağılması var. 

Sonunda teslim oluyor ve aracınızı sürmeye verdiğiniz dikkatin bir 

kısmını, size ulaştırılmaya çalışılan haberin ne olduğunu düşünme­

ye ayırmaya karar veriyorsunuz. 

Yani başka bir dahili bölünme yaşıyorsunuz . 

... ve sonra bir bakıyorsunuz sapağı kaçırmışsınız, çünkü gözlerinizi 

yoldan ayırmamış olsanız da beyniniz yoldan ayrılmıştı. Bu hata ye­

niden doğru yola girmek için akıllı telefonunuza başvurmanızı ge­

rektiriyor, yani sizi hedefinizden saptırabilecek başka bir etkinin ku­

cağına düşüyorsunuz: harici bölünme. 

Böylece hedefinizle aranıza giren mekanizmayı açıkça görebi­
lirsiniz: harici dikkat dağılması -+ dahili bölünme -+ dahili dikkat 
dağılması -+ dahili bölünme -+ harici bölünme. Durum böyle sü­
rüp gider; aşağıdan yukarıya doğru işleyen etkilerle yukarıdan aşa­
ğıya doğru belirlenen hedeflerin bu etkileşimi, hedeflerimize ulaş­
maya çalışırken sürekli dikkat dağılmalarına ve bölünmelere yol 
açar. Araç kazalarının yüzde 80'inin ve otoyollardaki ölümlerin 
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yüzde 16'sının dikkatsiz sürüŞten kaynaklanmasına şaşmamak la­
zım! 8 Aslında hepimiz bozucu etkilerin cirit attığı bir otoyolda se­

yir halindeyiz. 

Yine de karar verme becerimiz yok değil elbette. Eylemlerimiz, 
çoktan başlatılmış bir işe (araç sürme) verilen dikkat ile dış dünya­
dan gelen yeni bir girdi (telefon mesajı) arasındaki basit bir denge­
leme eylemi değildir, oysa başka birçok hayvan için tam da bu söz 
konusudur. Hayvanlar aleminden şu örneğe bir bakalım: 

Bir tilki su içmek için dereye yaklaşıyor ve o anda havada bir yır­

tıcının kokusunu alıyor. Tilki ansızın dönüp son hızla ormana doğru 

koşuyor. 

Bu eylem büyük ölçüde, yeni bir uyaran-yanıt planını doğrudan 
halihazırdaki uyaran-yanıt planıyla kıyaslamaktan ibarettir ve bu 
vakada reflekse dayalı bir geri çekilme yanıtıyla sonuçlanmıştır. 
Tilki gerçek anlamda hedef odaklı bir karar almamış olsa da, yap­
tığı şey hayatta kalması için son derece kritik bir değer taşır. Aşa­
ğıdan yukarıya doğru işleyen etkiler nedeniyle asıl hedeften sapma 
durumu bizlerde hayvanlardakinden farklıdır; bizim tepkilerimizin 
iki dikkat çekici uyaranın doğrudan bir kıyaslamasının sonucu ola­
rak ortaya çıkması ender bir durumdur. Bizimkiler daha ziyade bir 
duraklama içerir ve karar verme süreçleri devreye girerek bizi, dik­
kat çekici bilgiyi kasten baskılamamızı sağlayan hedefler yaratma­
ya sevk eder. Yukarıdan aşağıya doğru belirlenen hedefler öyle 
güçlüdür ki, sürmekte olan faaliyetten daha dikkat çekici olan ve 
aşağıdan yukarıya doğru işleyen güçlü uyaranlardan tamamen bi­
haber olmamıza bile sebep olabilir. Örneğin: 

Araç kullanıyorsunuz ama girmeniz gereken sapağı kaçırıyorsunuz 

çünkü o sırada görmezden gelinmiş bir telefon mesajını düşünüyor­

sunuz; ya da sokakta kulağınızda telefonla konuşa konuşa yürürken 

iyi bir arkadaşınızı görmeden yanından geçip gidiyorsunuz. 

Şurası açık ki, hedef odaklı davranış pek çok açıdan insanı insan 
yapan karmaşık bir eylemdir. Çevremizle etkileşimimizi güçlü ve 
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kişisel bir tarzda şekillendirmemizi sağlayan üst düzey, zaman ge­
cikmeli hedefler oluşturabilmek gibi benzersiz bir beceriye sahibiz. 
Bu da bizi bir sonraki soruya getiriyor: Yukarıdan aşağıya doğru be­
lirlenen hedeflerimizi oluşturduktan sonra onlara nasıl ulaşırız? 

KONTROL SÜREÇLERİ 

Dikkatin ne olduğunu herkes bilir. Zihnin net ve belirgin bir şekilde, 
hepsi de aynı anda var olan birçok olası nesne ve düşünce zincirinden bi­
rini seçmesidir. Bilincin odaklanması ve yoğunlaşması bunun özünü teş­

kil eder. Bu süreç bir şeyle daha iyi bir şekilde başa çıkabilmek için baş­
ka şeylerden uzaklaşmayı ima eder ve Fransızcada distraction, Alman­
cada Zerstreutheit denen kafa karışıklığı, şaşkınlık, dalgınlık halinin tam 

tersidir. - William James9 

Yukarıda da belirttiğimiz gibi, beynin evrimleşmesi algı-eylem dön­
güsünün reflekse dayalı yapısını bozup kritik bir geciktirme özelli­
ğini işe dahil etti ve böylece hedef belirlemenin (değerlendirme ve 
karar verme) altında yatan sinirsel süreçler devreye girdi. Döngü­
deki bu fevkalade önemli duraklama, çevredeki uyaranlara verdiği­
miz reflekse dayalı yanıtlan sekteye uğratarak yukarıdan aşağıya 
doğru belirlenen hedefler oluşturmamızı sağlar. Bu hedefler hem al­
gılarımızı hem de eylemlerimizi etkiler ve aşağıdan yukarıya doğru 
belirlenen güçlü kuvvetlerle yarışır. Fakat hedef belirlemek hayat­
larımızı ve çevremizdeki dünyayı etkilemek için yeterli değildir, he­
deflerimize ulaşmamız gerekir. Yukarıdan aşağıya doğru belirlenen 
hedeflerimizin aracıları, bilişsel kontrol yelpazesinin altına giren 
şaşırtıcı bir yetenek grubunu daha içerir. Bunlar üç önemli beceriyi 
kapsar: (1 ) dikkat, (2) çalışma belleği ve (3) hedef yönetimi (bun­
ların her birinin kendi süreçleri vardır). İşte karmaşık dünyamızda 
çevremizle dinamik ve hedef odaklı bir tarzda etkileşime girmemi­
zi sağlayan, bu bilişsel kontrol becerileridir. Hedeflerimizle aramı­
za girebilecek bozucu etkilere (farklı seviyelerde başarıyla) karşı 
koyabilmemizi sağlayan da budur. Dağınık Zihnin özünü anlayabil­
mek için, zihnimizin bu temel becerilerini dikkatli bir şekilde ma­
saya yatırıp güçlerini ve kısıtlamalarını değerlendirmeliyiz. 
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DiKKAT: SPOT IŞIGI 

"Dikkat" muhtemelen bilişsel bilimlerde en yaygın kullanılan te­
rimdir. Eğitim, felsefe, ruh sağlığı, pazarlama, tasarım, siyaset ve 
beşeri faktörler gibi çeşitli alanlarda çalışanlar ve halkın geneli bu 
sözcüğü diledikleri gibi kullanırlar. Buna karşın çoğu kişi dikkatin 
yapısı konusunda derin bir bilgiye sahip değildir. Bunun nedeni 
muhtemelen, dikkatin gündelik yaşamımızın ayrılmaz bir parçası 
haline gelmiş olması ve gerçek hayatta işlev görmemizde oynadığı 
rolün sezgisel görünmesidir. Amerikan psikolojisinin kurucu baba­
sı William James bile, 1 890 'da yazdığı çığır açan kitabına "Herkes 
dikkatin ne olduğunu bilir" diye başlar. Fakat bu sözcüğün günde­
lik dilde bu kadar sık kullanılması sizi aldatıp dikkatin basit bir 
kavram olduğunu sanmanıza yol açmasın. Zira dikkat birçok altbi­
leşeni olan birbirine bağlı süreçlerin karmaşık bir kümesidir ve ge­
çen yüzyılda psikoloji ve nöroloji  alanlarındaki bilimsel araştırma­
ların odak noktası olmuştur. ı o  

Dikkatin derinlerine inip bu süreci her yönüyle anlamak için at­
mamız gereken ilk adım onun en temel özelliğini incelemektir: se­

çicilik. Beyin gücümüzü (sinirsel kaynaklarımızı) odaklı bir şekilde 
bir noktaya yönlendirmemizi sağlayan şey seçiciliktir. Seçicilik, bi­
lişsel okunu hedefe gönderen bir okçu gibi, sinirsel işlemlerimizin 
başarısını en yüksek seviyeye çıkarır ve dolayısıyla en iyi perfor­
mansı sergilememizi sağlar. Gelecekteki algı ve eylemlerimizi he­
deflerimize paralel olarak seçici bir şekilde yönlendirmemizi sağ­
layan bir kontrol mekanizmasıdır. Şimdi tekrar zamanı geri alalım 
ve insanda seçici dikkatin oluşmaya başladığı dönemlere bir göz 
atalım: 

Çok susayan atalarımızdan biri sık ağaçlarla kaplı bir ormanda su 

içebileceği bir yer arıyor ve hiç bilmediği bir açıklıkta davetkar bir 

dere buluyor. Başardı! Fakat onu suya çeken o güçlü ve aslında ref­

lekse dayalı dürtüye karşın hemen dereye seğirtmiyor. Tersine, önce 

duraklıyor . . .  itkiyi bastırıyor, değerlendirme yapıyor, bir karar veri­

yor ve hedef oluşturuyor. Geçmişte ormanda yaşadığı tecrübeler 
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ona, nerede su varsa orada genellikle saldırmaya hazır bir yırtıcı­

nın, örneğin bir jaguarın da olduğunu öğretmiş. İşte "suyu gör ---+ 

suyu iç" şeklindeki algı-eylem refleksindeki o kritik duraklama ona, 

bu ortamın daha titiz bir inceleme gerektirip gerektirmediğine ka­

rar vermek için ilk etapta hızlı bir durum değerlendirmesi yapma 

imkanı veriyor. Bu değerlendirmenin sonucundaysa, etrafta gerçek­

ten de şu an görünmeyen bir tehlike olabileceğine karar veriyor. 

Böylece dereye yaklaşmanın ne kadar güvenli olduğunu titizlikle 

değerlendirmeyi hedefliyor (yukarıdan aşağıya doğru belirlenen 

bir hedef) . 

Atamız şimdi de bu hedefine ulaşmak için seçici dikkatini dev­

reye sokuyor ve pusuda avını bekleyen bir jaguarın çıkaracağı tür­

den sesler duymak için kulak kabartıyor: derin, zar zor duyulan, 

genizden gelen bir hırıltı . Görme duyusunu seçici bir şekilde jagua­

ra özgü renk ve desenleri saptamaya odaklıyor: siyah benekli sarı l 

turuncu bir kürk. Ve bu yaratığın ayırt edici kokusunu bildiği için 

koklama duyusunu jaguara özgü o misk kokusuna yoğunlaştırıyor. 

Ayrıca bu yırtıcının derenin sol kıyısında gür çalıların arasında av­

lanmayı sevdiğini biliyor; bu yüzden çokalgılı seçici dikkatini bir 

ok gibi uzaydaki belli bir noktaya yöneltiyor; okunu atıyor ve bir 

işaret bekliyor. 

Bu senaryo dikkatte seçiciliğin, çevrenin birçok farklı veçhesi­
ne nasıl yöneltilebileceğini gösteriyor. Bu örnekte dikkat sesler ve 
kokular gibi duyusal özelliklere (özellik temelli dikkat), uzayda 
belli bir konuma (mekansal dikkat) ve bir de jaguarın genel biçimi­
ne (nesne temelli dikkat) yöneltiliyor. Buna ek olarak, atamız dik­
katini zamanda seçilmiş bir nokta için de kullanmış olabilirdi (za­
mansal dikkat) : 

Atamız beklenmedik bir olayla, örneğin yakınındaki suya düşen bir 

cisimle yırtıcının ürküp kıpırdanabileceğini ve kendini gösterebile­

ceğini biliyor. Bu yüzden dereye bir taş atıyor ve dikkatini zamanda 

seçilmiş bir ana -taşın tam suya çarptığı ana- yöneltiyor. Ve işte 

orada: çalıların arasında hafif bir kıpırdanma - buradan hemen 

gitme zamanı . 
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Birden fazla alanı kapsayan ve  hepsi de aynı hedefe odaklanmış 
seçici dikkat kaynaklarının bu şekilde paylaştırılması, gizlenmiş bir 
jaguarı saptama hedefine ulaşma şansını artırıyor. 

Burada devreye giren olay sıralamasını inceleyelim. Bir eylem 
gerçekleşiyor (atamız ormanda bir açıklığa geliyor) - ardından bir 
algı geliyor (bir dere görüyor) - algı-eylem refleksini engelleyen 
bir duraklama gerçekleşiyor (çok susadığı halde hemen dereye yak­
laşmıyor) - hedef belirleme süreçleri devreye giriyor (ne yapaca­
ğına karar vermeksizin senaryoyu değerlendiriyor) - bir hedef 
oluşturuluyor (durumun ne kadar tehlikeli olduğunu daha titiz de­
ğerlendirecek) - hedefe ulaşmayı sağlayacak bilişsel kontrol sü­
reçleri devreye giriyor (saklanmış bir jaguarı saptamak için seçici 
dikkat süreçleri devreye giriyor) - yeni bir algı gerçekleşiyor (de­
renin sol kıyısında düşen bir taş ve ardından hafif bir hareket sap­
tanıyor) - yeni bir eylem gerçekleşiyor (ormana geri çekiliyor). 

Bu senaryoda, seçici dikkatin, hedeflerimizin algı-eylem dön­
güsüne etki etmesini sağlayan ne kadar güçlü bir araç olduğu açık­
ça görülebiliyor. Bu örnekte seçici dikkat atamızın algısını etkile­
yerek hızla geri çekilmesini sağlıyor ama farklı bir senaryoda ey­
lemlerini baskılamasına da yol açabilir, örneğin ağaçların arasından 
aniden fırlayan bir kuşa tepki vererek ormana kaçmasını da engel­
leyebilirdi. "Tepki ketleme" olarak bilinen eylem baskılama, dön­
günün eylem tarafına yönelen seçici dikkatin bir diğer önemli özel­
liğidir. Hatta dereyi gördükten sonra gerçekleşen ilk duraklama, 
tepki ketlemenin bir örneğidir. 

Seçicilik, bilişsel alet kutumuzdaki "spot ışığı" olarak düşünü­
lebilir. Duyu alanlarının tümünde (işitme, görme, koku alma) ilgili 
özellikleri (alçak bir hırıltı, siyah benekler, misk kokusu), ilgili yer­
leri (sol kıyıdaki çalılar) ve zaman içinde ilgili anları (taşın suya 
değdiği an) işlerken ince ayarlar yapılmasını sağlar. Atamızın bu­
run deliklerine jaguarın misk kokusu gelirse, koku gerçekte oldu­
ğundan daha abartılı işlenir ve seçici dikkatin devreye sokulmadığı 
zamanlara kıyasla daha da iyi fark edilir. Yukarıda değinildiği gibi, 
seçici dikkat sadece algı değil eylem için de bir spot ışığıdır: He­
deflerimizi temel alarak tepkilerimizde ince ayarlar yapmamızı 
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sağlar, refleks olarak verilebilecek bazı tepkileri baskılar. Aynı şe­
kilde seçici dikkat, karanlıkta yani spot ışığının dışında kalan algı­
ları baskılamayı yani dikkate almamayı da içerir. 

Atamız jaguarla ilgili işaret ve belirtileri ararken, orman tabanında 

koşturan kemirgenleri ve ağaç yapraklarını hışırdatan kuşları duy­

mazdan geliyor. 

Algısal ketleme, jaguarın alçak sesli homurdanışını saptamaya 
çalışan atamızın hedefinden sapma ihtimalini düşürdüğü için önem­
lidir. Bir şeye dikkat kesilip başka şeyleri dikkate almamak bir mer­
cek gibi düşünülebilir; bu mercekle seçici spot ışığını belli bir nok­
taya odaklayabilen susamış atamız çevresindeki incelikli ipuçlarını 
isabetli bir şekilde yorumlayıp ona göre eyleme geçebilir. Bu ör­
nekte, atamızın jaguarın varlığını saptadıktan sonra hızla ormana 
kaçması, dereye gidip su içme şeklindeki reflekse dayalı yanıttan 
çok daha fazla işe yaradı. Hem odaklanma hem de dikkate almama 
süreçleriyle keskinleşen seçicilik, yukarıdan aşağıya doğru belirle­
nen hedeflerimize ulaşmamızı mümkün kılan kritik bir unsurdur. 

Seçici dikkat atamızın jaguarı saptama ve duruma en uygun tep­
kiyi verme hedefine ulaşmasını sağladı. Bunun atamızın hayatta 
kalma şansını nasıl artırdığını görebilir ve bu becerinin evrilmesini 
destekleyen doğal baskıları anlayabilirsiniz. Ne var ki dikkatin ba­
şarısı, spot ışığının odaklanmış olup olmamasından çok daha faz­
lasına bağlıdır. Bu spot ışığının ne zaman, nerede ve nasıl kullanıl­
dığı da kritik bir önem taşır. Dikkatin seçiciliği üzerine kurulan bu 
üç veçhesi beklenti, yönlülük ve sürdürülebilirlik olarak bilinir. 

Spot ışığını ne zaman kullanırız ? Örnekte de görüldüğü üzere, se­
çici dikkati hem bir uyaran algıladığımızda hem de o bilgiyle eyle­
me geçeceğimiz zaman devreye sokarız. Fakat uyaran henüz ortada 
yokken ve eylem gerçekleşmeden önce de seçici dikkati devreye 
sokabiliriz. Buna genelde beklenti denir. Beklenti, seçici spot ışığı­
mızı nasıl ve nerede kullanacağımızı belirleyen önemli bir faktör­
dür. Hedeflerimizin ait olduğu iç dünyadan algıların ve eylemlerin 
var olduğu dış dünyaya geçiş yapmamızı sağlar. Atamız ilk durak-
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ladığında, etrafta buna sebep olan ne  bir jaguar görüntüsü, ne  bir 
ses ne de bir koku vardı. Ama o, çeşitli görüntüler, sesler ve koku­
larla ilgili önceki deneyimlerine dayanarak gelecek olaylara dair 
bir beklenti oluşturmuştu. Beklenti, geçmiş olayların bilgisiyle ge­
leceğimizi şekillendirmemizi sağlayarak performansımızı artıran 
kritik bir faktördür. Beyinlerimiz öngörüde bulunmayı sağlayan 
bilgiler aracılığıyla hem gelen uyarılara hem de verilen tepkilere 
öncelik vererek birçok açıdan gelecekte yaşar. 

Spot ışığını nereye yöneltiriz? Yönlülük seçici dikkatin bir diğer 
önemli özelliğidir. Yukarıdaki senaryoda da gördüğümüz gibi, sı­
nırlı bilişsel kaynaklarımızı çevredeki uyaranlara (bir sese, renge, 
yere, kokuya) yönlendirebiliriz fakat aynı zamanda kendi içimize 
yani düşünce ve duygularımıza da yöneltebiliriz. Tıpkı dışa yönelik 
seçici dikkatte olduğu gibi, içe yönelik dikkatimizi kontrol altında 
tutma becerimiz de -zihnimizdeki hedeflere bağlı olarak- konuyla 
ilgili bilgileri dikkate alıp ilgisiz olanları gözardı etmemizi sağlar. 
İçe yöneltilen dikkatin kapsamı dış dünyaya yöneltilen dikkat kadar 
geniştir; dikkatimizi anılara ve/veya bedenden gelen geribildirim­
lere (belimizdeki bir ağrıya veya boşalan midemizin gurultusuna) 
yöneltebiliriz. Aynı şekilde, neşeli olmamız gereken bir anda hüz­
nümüzü baskılamak ya da halihazırda yaptığımız işi bölen ve tekrar 
tekrar aklımıza gelen bir düşünce (ya da atamızla ilgili örnekte ol­
duğu gibi su içmek için duyulan güçlü bir arzu) gibi içeriden gelen 
bilgileri seçici olarak gözardı etmemiz de önemlidir. Mevcut hedef­
lerle ilgisi olmayan dahili işaretleri baskılayamamak, dahili dikkat 
dağılmasının önemli kaynaklarından biridir. 

Spot ışığını ne kadar süre kullanırız? Seçici dikkati kullanırken 
kritik faktörlerden biri de onu sürdürme becerimizdir. Bu özellikle 
sıkıcı ya da merak uyandırmayan durumlarda geçerlidir. Aradan 
epey zaman geçseydi ve ortada jaguara dair hiçbir işaret olmasaydı 
atamızın seçici dikkatini sürdürmekte ne kadar zorlanacağını tah­
min edebilirsiniz. Belki o kadar uzun süre beklememesi uygun gö­
rünebilir, ama jaguarların ne kadar sabırlı olduğu konusundaki geç­
miş tecrübeleri temelinde, aceleci davranmak onun açısından ihti-
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yatsızlık olabilir ve dikkatini daha uzun süre odaklamak onun için 
kritik bir önem taşıyabilir. Bu vakada, dikkatini uzun -hatta rahat­
sızlık verecek kadar uzun- bir müddet sürdürmesi hayatını kurtara­
bilir. Modern çağda hava trafik kontrol görevlileri her gün buna 
benzer şekilde, dikkati uzun süre yoğunlaştıramamanın yüksek risk 
ve tehlike taşıdığı durumlarda çalışırlar. Sıkıcı ve birbirini tekrar 
eden bir olay örgüsü içinde anlamlı düzensizlikler saptamak için 
dikkatlerini rutin olarak saatlerce odaklamaları, her an tetikte olma­
ları gerekir. Cebir dersinde seçici odağını uzun süre korumaya ça­
lışan bir ergen bunun daha da yaygın bir örneğidir. Bilişsel kontro­
lün tüm yönlerinde olduğu gibi bu becerileri edinmek de beyin ge­
lişiminin önemli bir veçhesidir. 

Seçicilik, beklenti, sürdürülebilirlik ve yönlülüğün eşlik ettiği 
dikkat, hedeflerimiz için hiç kuşkusuz güçlü bir araçtır. Fakat biliş­
sel kontrol alet kutumuzdaki araçlardan sadece biridir. 

ÇALIŞMA BELLEGI: KÖPRÜ 

İç ve dış dünyamızın kesiştiği noktada bilişsel kontrolün kritik bir 
bileşeni daha yer alır: çalışma belleği. Bu beceri bilgileri belleği­
mizde kısa bir süre tutarak sonraki eylemlerimize rehberlik etme­
lerini sağlar. 11 Bir uyaranın çevremizdeki varlığı artık son buldu­
ğunda devreye giren çalışma belleği birçok açıdan, duraklamanın 
nihai aracıdır: Algı ile müstakbel eylem arasındaki köprüdür. Algı­
ladığımız şey ile verdiğimiz tepki arasına bir erteleme süresi koyar­
sak, o sürenin sonunda bilgilerin iki ucunu birbirine bağlayacak bir 
bağlantı mekanizmasına ihtiyaç vardır. İşte çalışma belleği burada 
devreye girer. Tıpkı beklentilerimizin içimizdeki hedefleri dış dün­
yaya bağlaması gibi, çalışma belleği de algı ile eylem arasında köp­
rü kurar. Yaşamlarımızda kısa zaman aralıklarıyla birbirinden ayrı­
lan olayları pürüzsüz bir akış içinde tecrübe etmemizi sağlar ve sü­
reklilik duygusunu muhafaza eder. Kimileri bu tür dikkatin dışa de­
ğil içe yönlendiği görüşündedir, ki bu da makul bir bakış açısıdır. 12 

Anlambilimsel ayrıntıları bir yana bırakırsak, çalışma belleği hede-



56 DAG I N I K  Z iH i N  

fe ulaşmak için gerekli olan kritik bir bilişsel kontrol aracıdır. Şim­
di çalışma belleğinin rolünü senaryomuzda da görelim: 

Atamız ormanda yürürken bir açıklık görüyor ve orada bir dere ol­

duğunu fark ediyor. Olası bir yırtıcının etrafta olup olmadığını gü­

venli bir noktadan kontrol edebilmek için hemen büyük bir ağacın 

arkasına geçerek saklanıyor. Dereyi görmesiyle kafasını ağacın ar­

kasından çıkarması arasında geçen süre içinde derenin veya sol kı­

yısındaki sık çalıların konumunu unutmuyor. Hatta bir yandan ye­

rini belli etmemek için çömelirken, bir yandan da sanki o görüntüye 

hala bakıyormuş gibi her şeyi zihninde görüyor. Böylece başını 

ağacın arkasından çıkardığında, seçici dikkatini hemen dere kıyı­

sındaki doğru noktaya odaklıyor. 

Çalışma belleği atamızın önündeki sahneye dair algısı ile daha 
sonraki jaguar arama eylemi arasında köprü kurdu. Çevresindeki 
tüm görüntü, koku ve seslerin temsillerini zihninde korumasını sağ­
ladı. Bir an için gözünü ayırdıktan ya da dereye bir taş attıktan son­
ra algı tablosunda bir değişiklik olmuşsa, atamız bu yeni sahneyi, 
artık var olmayan ama çalışma belleğinde aktif olarak korunan sah­
neyle kıyaslayacaktır. Bu örnek, çalışma belleğinin hedeflerimize 
ulaşma sürecindeki rolünün yanı sıra seçici dikkatle olan yakın iliş­
kisini de gösterir. Çalışma belleği gün boyunca geçici ve genelde 
bilinçli olarak farkında olmadığımız bağlantılar kurar; dolayısıy­
la gündelik işlevlerimizde elzem olan bilişsel kontrolün kritik bir 
özelliğidir. Çalışma belleği olmasaydı her şeyden kopmuş bir halde 
bir olaydan diğerine sürüklenir dururduk. Çalışma belleği olmadan 
arkadaşlarınızla sohbet ettiğinizi düşünün - pek mümkün olmazdı, 
değil mi? 

Çalışma belleği genelde kısa süreli bellekle eşanlamlı kullanılır. 
Buna karşılık "pekiştirme" (konsolidasyon) diye farklı bir süreç 
içeren uzun süreli bellek, anıları dakikalarla yıllar arasında değişen 
sürelerle saklar. Çalışma belleği genelde bilgilerin kısa bir süre bo­
yunca aklımızda tutulması olarak tarif edilir, fakat buna ses ve koku 
gibi uyaranlar da dahildir. Her türlü bilgiyi zihnimizde saklama ye­
teneğine sahibiz; bunlara sözel bilgi, soyut kavramlar, fikirler, dü-
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şünceler ve yapısal olarak algısal olmayan duygular da girer. Daha­
sı, bilgilerin böyle kısa sürelerle akılda tutulması çalışma belleğinin 
tek özelliği de değildir. Çalışma belleğini anlamak için yıllardır ya­
pılan araştırmaların sonucunda, onun hem bilgi temsillerini muha­
faza eden süreçleri hem de bu bilgileri manipüle eden süreçleri 
içerdiği konusunda hemfikiriz. Çalışma belleği pasif değil, son de­
rece aktif bir süreçtir. Örneğin atamız ağacın ardına saklandığında 
yalnızca o sahneyi aklında tutmakla kalmayıp, dereyle arasındaki 
mesafeyi ve çalıların yoğunluğunu da hesaplıyor ve dereyi daha ön­
ce karşılaştığı derelerle kıyaslıyor olabilir. Bunların hepsi birden 
onun hedefine başarıyla ulaşmasına yardımcı olur. 

HEDEF YÖNETiMi: TRAFiK MEMURU 

Hayvanların çoğunda, hatta diğer primatlarda olduğu gibi, bizim de 
beyinlerimiz her seferde tek bir hedef oluşturmak üzere evrilmiş 
olabilirdi. 13 Fakat durum öyle değildir. İnsanlar sık sık aynı anda 
birden fazla hedef-odaklı faaliyet yürütme kararı verir ya da bir he­
deften diğerine geçiş yaparlar. Bu davranışların ilki için "çoklu gö­
rev", diğeri için ise "görev geçişi" gibi terimler yaygın olarak kul­
lanılır ve her ikisi de yukarıdan aşağıya doğru belirlenen hedefleri­
mizde aracı görevi gören bilişsel kontrolün bir diğer ana özelliği 
olan hedef yönetiminin örnekleridir. Hedef yönetimi sınırlı bir za­
man içinde birden fazla hedefe ulaşmaya çalışmamızı mümkün kı­
lan bir dizi beceriden oluşur. Eylemlerimiz aşağıdan yukarıya doğ­
ru işleyen uyaranlara verilen reflekse dayalı tepkilerden ibaret ol­
maktan çıktıkça, birbiriyle çakışan zaman dilimlerinde birden fazla 
hedefi yönetme ihtiyacı baş göstermiştir. Bir değerlendirme ya da 
karar alma sürecinin sonunda birbiriyle yarışan hedefler ortaya çı­
karsa ne olur? Bir hedefe ulaşmaya çalışılırken yeni bir hedef oluş­
turulursa ne olur? Hedef yönetimi bizim zihinsel trafik memurumuz 

olarak kritik bir işlev görür. Elbette birden fazla hedefe fiilen ulaş­
ma başarısı, hedef yönetimini dikkat (spot ışığı) ve çalışma belleği 
(köprü) ile esnek ve akıcı bir şekilde bütünleştirebilmeye bağlıdır. 
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Şimdi bir kez daha atamıza dÖnüp, hedef yönetiminin diğer bilişsel 
kontrol becerilerimizle nasıl birleştiğine bakalım: 

Atamız ormanda gezerken bir açıklık görüyor ve orada bir dere ol­

duğunu fark ediyor. Algı-eylem döngüsünün bu noktasında, hemen 

suyun yanına gitme şeklindeki içgüdüsel ve reflekse dayalı tepkisi, 

bir duraklamayla ve seğirtip yakınlardaki bir ağacın arkasına sak­

lanmasıyla sekteye uğruyor. Değerlendirme ve karar alma süreçle­

ri, derenin kıyısındaki çalıların arasına saklanmış bir jaguar ara­

ma olarak formüle edilen bir hedefin belirlenmesiyle sonuçlanıyor. 

Atamız tüm bilişsel kontrol becerilerini bu hedefe ulaşmak üzere 

devreye sokuyor. Dikkatini bir spot ışığı gibi kullanarak önündeki 

sahneyi mercek altına alıyor ve ilgili duyusal özellikleri tarıyor; bu 

sırada çalışma belleği de sahneyle ilgili ilk algısı ile yeni algıları 

ve daha sonraki eylemleri arasında köprü görevi görüyor. İlk tara­

malarında tehlike işareti görmüyor ama zeki atamız yine de kuşku­

yu elden bırakmıyor. Uzun süreli anıları hayatta kalmasına katkıda 

bulunuyor. Yılın bu zamanlarında ve bu irtifada bir jaguarla karşı­

laşma olasılığının yüksek olduğunu biliyor; bu nedenle çalıların 

oradaki suya bir taş atıp o tarafta bir harekete yol açıp açmadığını 

gözlemekten oluşan yeni bir hedef belirliyor. Bu yeni görev elbette 

asıl amacı olan jaguarı bulmasına yardımcı olacak, ama yapması 

gereken bir dolu yeni algı ve eylemi de içeriyor: Önce uygun ölçü­

lerde bir taş bulacak ve isabetli bir atış yapacak; bu sırada da ja­

guara dair belirtiler için teyakkuzda kalmaya devam edecek. Böy­

lece, saklanmak için bir ağacın arkasına çöme/dikten sonra yerde 

bir taş bulma şeklindeki yeni hedefi doğrultusunda harekete geçi­

yor. Bu sırada, çalışma belleğinde jaguara özgü koku, görüntü ve 

sesleri saptama şeklindeki özgün hedefinin yanı sıra, bu yere ilk 

geldiğinde gördüğü sahnenin detaylarını da saklıyor. Tüm bu süreç­

ler eşzamanlı olarak yönetilmek zorunda. Hedef yönetimi onun bu 

karmaşık ve dinamik durum içinde yolunu bulmasını sağlıyor ve so­

nunda, çalıların ardında bir jaguarın saklandığı ve su içme ihtiya­

cının biraz daha beklemesi gerektiği sonucuna varmasına neden 

oluyor. 
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Hedef yönetimi, sınırlı bir kaynak havuzuna bel bağlayarak tek 
seferde birden fazla faaliyette bulunmamız gerektiğinde özellikle 
kritik bir hale gelir. Bu durum birçok algı ve eylem süreci için oldu­
ğu kadar bilişsel kontrol süreçleri için de geçerlidir. Örneğin atamı­
zın bir taş araması, orman tabanına seçici dikkat yöneltmesini içerir; 
uzağa atamayacağı kadar büyük olmayan ama suya düşünce ses çı­
karacak kadar büyük bir taş bulacaktır. O taşı arama süreci, jaguarın 
postunun renk ve desenlerini aramaya yönelik halihazırdaki seçici 
dikkatiyle doğrudan bir çatışma halindedir. Her iki faaliyet de gör­
me duyusunu içerdiği için, orman tabanında taş aramanın, çalılar 
arasında saklanan hatta belki de o sırada kımıldanan jaguarı tespit 
etme şansım azaltacağı açıktır. Bu örnekte, atamız farkında olmasa 
da hedef yönetimi, görsel seçici dikkat hedeflerinin birinden diğeri­
ne geçmeyi içerdi. Bu durum, görme duyusu üzerinde doğrudan bir 
rekabetin yaşandığı, araç kullanırken mesaj yazma durumuna ben­
zer. Fakat seçici dikkat gerektiren iki hedef arasındaki rekabetin sa­
dece aynı duyuya yönelik olmadığını anlamak önemlidir. Seçici dik­
katini taş aramaya yönelten atamızın jaguarı işitme ve koklama ye­
teneği de azalır. Çünkü bilişsel kontrol isteyen iki görev, aynı duyu 
kaynağından beslenmese de, zihinsel olarak görev geçişi yapmayı 
gerektirir. Bir sonraki bölümde bilişsel kontrolün tüm yönlerinin al­
tında yatan beyin mekanizmalarım inceleyecek, Dördüncü Bölüm' 
de ise bilişsel kontrol becerilerimizin kısıtlarını ve bu kısıtların Da­
ğınık Zihnimizde nelere sebep olduğunu göreceğiz. 
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Beyin ve Kontro l 

BİLİŞSEL KONTROLÜN günlük yaşamımızda oynadığı önemli rolü 
göz önüne aldığımızda, sinirbilim araştırmalarının en etkin alanla­
rından birinin, beynimizin bu temel becerileri nasıl mümkün kıldığı 
konusuna yoğunlaşmasını anlamak kolay. Son otuz-kırk yıl içinde, 
sinirbilimcilerin fiziksel müdahalede bulunmadan beynin yapısını, 
kimyasını ve işlevlerini kontrollü laboratuvar ortamlarında incele­
meleri için icat edilen güçlü araçların çeşitliliği arttıkça, insan bey­
ni araştırmalarında kazandığımız başarılar da hayli arttı. Bu tekno­
lojilerden önce, insan beynine dair bildiklerimiz başka hayvanların 
beyinleri üzerinde yapılan araştırmalardan ve psikoloji araştırmala­
rından elde edilen bulgulardan geliyordu. Hiç şüphesiz bu yakla­
şımlar sayesinde beynimizi anlama konusunda son derece önemli 
ilerlemeler kaydedildi ve yeni bilgiler edinmeye de devam ediyo­
ruz, ama insan beyninin benzersiz yönlerinin kaynağını deşifre et­
me noktasında hala kilit boşluklar var. Uzay ve zaman içinde farklı 
çözünürlüklere sahip olan teknolojilerin kısaltmaları adeta bir alfa­
be çorbası gibi : PET (pozitron emisyon tomografisi) , MRI (manye­
tik rezonans görüntüleme) ,  TMS (transkraniyal manyetik stimülas­
yon), TES (transkraniyal elektrikli stimülasyon), MEG (manyetoen­
sefalografi) ve NIRS (yakın kızılötesi sprektroskopi). Bu teknoloji­
ler insan sinirbiliminin deneysel hayvan ve insan psikolojisi araş-
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tırmalarının oluşturduğu temel üzerinde yükselmeye devam etmesi 
için bizlere çok çeşitli ve güçlü yaklaşımlar kazandırıyor. Beynimi­
zin anatomisinin, kimyasının ve fizyolojisinin nasıl olup da zihni 
ortaya çıkardığı şeklindeki kritik soruya eğilmemize yardımcı olu­
yor. Bu çabalar bilişsel kontrolün sinirsel temellerini daha iyi anla­
mamız açısından son derece başarılı sonuçlar vermenin yanı sıra bu 
sinirsel temellerin çok önemli kısıtlamaları olduğunun da gitgide 
daha iyi farkına varmamızı sağladı. 

Bu süreçte iki önemli şey öğrendik. Birincisi, beynimizin atala­
rımızın beynine kıyasla en fazla evrim geçiren bölgesi bilişsel kont­
rolün ana aracı haline gelmiştir. Beynimizdeki bu bölge prefrontal 

korteks olarak bilinir. İkincisi, prefrontal korteks bilişsel kontrolde 
kesinlikle kritik bir rol oynuyor olsa da, bunu tek başına yapmaz. 
Sinir ağları adı verilen, muazzam büyüklükte ve birçok beyin böl­
gesini birbirine bağlayan bir ağ içinde bir düğüm görevi görür. Do­
layısıyla, prefrontal korteksin bilişsel kontrolü sağladığı doğru olsa 
da, bilişsel kontrolün altında yatan, prefrontal korteksi beynin diğer 
birçok bölgesine bağlayan karmaşık bir ağ üzerindeki etkileşimler­
dir. O halde şimdi önce prefrontal korteksin rolünü ve bilişsel kont­
rolle ilgili ağlarını, sonra da bilişsel kontrolün altında yatan fizyo­
lojik mekanizmaları görelim. 

PREFRONT AL KORTEKS 

Prefrontal korteksin hem hedef belirleme hem de hedef yürütme 
süreçlerinin merkezi olduğu artık biliniyor, dolayısıyla prefrontal 
korteks insanın en ayırt edici beyin yapısı unvanını elinde tutuyor. 1 
Fakat ön loblann en uç bölgelerinde yani alnımızın hemen arkasın­
da yer alan prefrontal korteksin işlevi tarih boyunca gizemini koru­
muştu ve sayısız sımndan bazılarını ancak nispeten yakın zaman­
larda öğrenebildik. İlginçtir, ön loblardaki alanların hepsi işlevleri­
ni açığa vurma konusunda o kadar dirençli değildi. Örneğin ön lob­
ların en arkasında yani başımızın merkezinin en yakınında yer alan 
ve bugün motor korteks dediğimiz alanın hareketlerden sorumlu ol-
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duğu ta  1 800' lerin sonunda belgelenmişti.2 Bu  özellik, motor kor­
teksin bir tarafının hasarlı olmasının, vücudun aksi tarafındaki kas­
ların felç olmasına sebep olduğunu gösteren deneylerde ortaya çı­
karıldı. Beynin bu bölgeleri elektrikle uyarıldığında tam tersi bir et­
ki ortaya çıktığı ve vücudun diğer tarafında harekete yol açtığı gö­
rülmüştü. Yeni deneyler yapan araştırmacılar çok geçmeden bunun, 
motor korteks nöronlarının etkilenmesinden ve bu etkiyi omuriliğin 
diğer tarafındaki nöronlara iletmesinden kaynaklandığını öğrendi­
ler; böylece vücudun o yarısındaki kaslar harekete geçiyordu. Araş­
tırmalar ilerledikçe, araştırmacılar yine hareketle ilgili ama daha 
üst düzey motor planlama yapan beyin bölgelerine ulaştılar. Bu 
alanlar bugün premotor korteks olarak biliniyor. 

Ön loblar üzerindeki araştırmalar ilerleyerek alın bölgesine 
doğru geldikçe işler biraz karıştı. Motor bölgeleri anlamakta çok 
başarılı olan lezyon ve uyarım yaklaşımlarım kullanarak prefrontal 
korteksin işlevini ortaya çıkarmaya çalışan araştırmalar muğlak so­
nuçlar verdi. Araştırmacılar bazı prefrontal altbölgelerin işlevini, 
örneğin prefrontal korteksin sol alt bölümünün dil ve ifade konu­
sunda kritik olduğunu ortaya çıkarmış olsa da, bazı geniş alanların 
net bir işlevi yokmuş gibi görünüyordu, bu da biliminsanlarının 
bunlara beynin "sessiz lobları" adını vermelerine yol açtı.3 Bu du­
rum prefrontal korteksin, beynin geniş ve kolayca görülen bir bö­
lümü olarak kayda değer bir kısım olduğu görüşüyle çelişiyordu ve 
bir ihtimal beynimizin yalnızca yüzde onunu kullandığımız şeklin­
deki şehir efsanesine katkıda bulundu.4 Bazı işlevleri karmaşık ve 
hemen anlaşılamıyor olsa da, günümüzde elbette beynimizin tama­

mını kullandığımızı biliyoruz. Zaten bilinen evrendeki bu en kar­
maşık yapıda kullanılmayan boş alanlar bulunması çok şaşırtıcı 
olurdu. Yine de prefrontal korteksin işlevinin gizemi uzun yıllar ay­
dınlatılamadı. Neden sonra ilginçtir, on dokuzuncu yüzyılın ortala­
rında gerçekleşen rasgele bir olay prefrontal korteksin gerçek işle­
vini görmemizi sağladı. Bu bir laboratuvar deneyinin değil, bir bi­
reyin başına gelen travmatik bir yaralanmanın sonucunda oldu ve 
bu vaka nöroloji ya da sinirbilim tarihindeki en önemli tıbbi vaka 
olarak yerini aldı. 
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13 Eylül 1 848'de, öğleden sonra saat 4:30'da yirmi beş yaşında­
ki demiryolu ustası Phineas Gage, Vermont-Cavendish yakınların­
daki Rutland ve Burlington Demiryolu'nda çalışıyordu.5 Ekibi, pat­
layıcı kullanarak yeni tren yolu için bir patika açmaktan sorumluy­
du. Bunun için büyük kayaları deliyor, içine barut, fitil, kum koyu­
yor ve sonra da sıkıştırma çubuğu diye anılan kocaman bir demir 
boruyla bu malzemeyi sıkıştırıyorlardı. Anlatılanlara göre Gage bu 
deliklerden birini hazırlarken bir an dikkati dağılmış (ironiye ba­
kın ! )  ve kumu eklemeyi unutmuştu. Bu da sıkıştırma çubuğuyla 
vurduğunda kıvılcım çakmasına neden olmuş ve neticede 1 metre 
uzunluğunda, 3,5 santimetre çapında, 6,5 kilo ağırlığındaki demir 
boru hızla fırlayarak Gage'in kafasına girmiş,  sol gözünün altından 
geçip kafatasının üst kısmından çıkarak havada yol almaya devam 
etmiş ve sonunda adamın otuz metre arkasına düşmüştü. Gage mu­
cize eseri ölmemişti, üstelik bilincini bile kaybetmemiş görünüyor­
du. Hatta at arabasıyla kırk beş dakika uzaklıktaki pansiyonuna gö­
türülürken kafasında delik olduğu halde o anda hala bilincinin açık 
olduğu bildirilmişti. Gage o pansiyonda tıbbi bakım gördü ve olay­
dan sağ kurtuldu. 

Gage olay anında hayatını kaybetmediği için şanslıydı ama el­
bette sıkıştırma çubuğunun kafasına girmesi yüzünden ciddi bir be­
yin hasarından muzdaripti. 6 Kazadan sonra yaşadığı on bir yıl içinde 
beyni titiz bir tıbbi incelemeden geçmemiş olsa da, ölümünden yedi 
yıl sonra naaşı mezarından çıkarıldı ve kafatası detaylı araştırmalara 
konu oldu. Bu araştırmalarda hangi beyin alanlarının hasar gördü­
ğünü net olarak tespit etmek için gelişmiş görüntüleme yöntemleri 
kullanıldı. Aldığı beyin hasarının tam detayları konusundaki tartış­
malar hala sürmekle birlikte herkesin hemfikir olduğu şey şu: Bey­
nin ön loblarındaki motor kontrol, göz hareketleri ve dil ile ilgili 
bölgeler fırlayan cisimden kurtulmuştu ama sol prefrontal korteksin 
ön ve aşağı bölgelerinde geniş çaplı hasar vardı, aynca sağ prefron­
tal korteks de muhtemelen bir miktar hasar almıştı. 7 Hasar korteksin 
altında bulunan ve "beyaz madde" diye anılan lifleri de içeriyordu; 
burası beyindeki bu bölgeleri beynin geri kalanına bağlayan ve sinir 
ağlarının işlev görmesi için yapı iskelesi oluşturan bölümdür. 
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Gage'in beklenmedik bir Şekilde ölümden kurtulmasından daha 
ilginç bir şey varsa, o da aldığı hasarın temel işlevlerinde herhangi 
bir kusura yol açmamış olmasıydı. Hiçbir zorluk yaşamadan yine 
yürüyebiliyor, konuşabiliyor ve yemek yiyebiliyordu. Hatta "gayet 
aklı başında" olduğu da aktarılıyordu. Bu da o zamanın araştırma­
cılarının çoğunun, prefrontal korteksin ön bölgelerinin birçoğunun 
önemli beyin yapıları olmadığı yönündeki kuşkularını doğrular gi­
biydi. Fakat bir süre sonra Phineas Gage vakası tüm dünyaya pre­
frontal korteksle ilgili bu görüşe ters düşen kanıtlar sunduğunda 
tüm bunlar değişti. Anlayacağınız, Gage aslında kazadan sonra te­
melden değişmişti ama bu değişim kimsenin beklemediği bir yön­
deydi . Gage'in hekimi John Harlow onun kazadan önceki halini 
şöyle tarif ediyordu : "Gayet dengeli bir zihne sahipti; dirayetli, 
akıllı bir işadamı, çok enerjik ve tüm planlarını başarıyla yürütüp 
işi bitirmeye azimli biri olarak saygı görürdü." Oysa kazadan sonra 
Gage'in kişiliğinde hayret verici bir dönüşüm yaşanmıştı; bu deği­
şim, olaydan yirmi yıl sonra yazılmış resmi bir raporda şöyle anla­
tılıyordu: 

Çok değişken, saygısız, zaman zaman ağza alınmayacak laflar ve kü­

fürler eden (eskiden böyle bir huyu yoktu), arkadaşlarına pek hürmet et­
meyen, kendi arzularına uymuyorsa kısıtlanma veya tavsiyeler karşısın­
da tahammülsüz, bazen ısrarcı ve inatçı, ama aynı zamanda kaprisli ve 
kararsız, müstakbel işlerle ilgili birçok plan yapan ama anında başka bir 
planın daha iyi olduğunu düşünüp öncekinden vazgeçen biri olmuştu. 

Entelektüel kapasitesi ve tezahürlerinde bir çocuğu andırıyor, güçlü bir 

adamın hayvani tutkularım taşıyordu . . . .  Bu açıdan zihni radikal bir şe­
kilde değişmişti; öyle ki dostları ve yakınları onun "artık Gage olmadı­

ğını" söylüyorlardı.8 

Bu yeni ve rahatsız edici kişilik ölene dek Gage'in başına bela 
olmuş, sorumlu bir şekilde iş yürütemediği için önce demiryolun­
daki işini kaybetmiş, on yıl boyunca başıboş bir halde sokaklarda 
dolaşmış,  daha yüce bir amacı yokmuş gibi görünen bir hayat sür­
müştü. Kişiliğindeki bu dönüşüm gerçekten de şoke ediciydi ve 
araştırmacılar prefrontal korteksin duygu, davranış ve kişilerarası 
ilişki becerilerinde kritik bir rol oynadığına ikna oldular. O yıllarda 
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prefrontal korteksle ilgilenen araştırmacılar için bu vaka yeni bir 
esin kaynağı oldu ve insan davranışlarının en karmaşık yönlerine 
aracılık eden bu beyin bölgesinin rolünü açıklığa kavuşturacak yeni 
bir sorgulama için sağlam bir temel oluştu. 

İlginç bir şekilde (ve maalesef) prefrontal korteksin işlevine ışık 
tutan son tıbbi vaka bu olmadı. Gage vakasında köklü kişilik dönü­
şümünün sebebi trajik bir kazaydı, fakat dünyanın birçok yerinde 
on binlerce insan frontal lobotomi diye anılan tıbbi bir işlemin feci 
sonuçlan yüzünden aynı kadere malıkum oluyordu.9 Bu işlem he­
kimlerin birçok psikiyatrik hastalık için hastalarının prefrontal kor­
teksini kasti olarak yok etmelerini içeriyordu. Böyle saldırgan ve 
çoğunlukla tamamen etikdışı bir prosedürün nasıl olup da insanlar 
üzerinde uygulanabildiğini düşünüyorsanız, bunun 1900'lerin ba­
şındaki zorlu toplumsal ve ekonomik koşullar ile prefrontal kortek­
se dair yeni yeşeren ama hil.lil. naif olan anlayışımızın kesişme nok­
tasında yaşandığını hesaba katmak faydalı olabilir. 

İnsan kişiliğinin birçok veçhesi açısından prefrontal korteksin 
önemini gösteren kanıtlar on dokuzuncu yüzyılın ikinci yansında 
artmaya başladı. Bu bilgi psikiyatri tarihinin çok zor bir zamanında 
üretiliyordu. Ağır zihinsel hastalıklardan muzdarip olan sayısız in­
sana yardım etmek için yapacak hiçbir şey olmadığından, hastane­
ye yatırma uygulaması gitgide daha da yayılmaya ve her yerde "tı­
marhaneler" kurulmaya başladı. Özünde bu kurumlar insan depo­
larıydı; aşırı kalabalık ve insanlar üzerinde acımasız işlemlerin uy­
gulandığı içler acısı yerlerdi. Bu uygulama sadece, elden ayaktan 
düşüren hastalıklardan muzdarip olanların acısını dindirme ve top-
1 umu, bu kurumlan ayakta tutmanın mali yükünden kurtarma ihti­
yacının daha da artmasına yaradı. Böylece tıbbi çevrelerde yeni bir 
fikir ortaya çıktı : Prefrontal korteks insan kişiliğini kontrol ediyor­
sa, bu bölgeyi ve beynin geri kalanıyla bağlantısını tahrip edersek 
kişilikleri dönüştürebilir ve zihinsel hastalıklara bağlı sorunlu dav­
ranışları azaltabiliriz. 1930'larda psikiyatristlerin aradığı tam da bu 
tür bir çözümdü: insan davranışlarının radikal başkalaşımına götü­
ren cesur bir yol. 

1935 yılında Londra'da düzenlenen bir nöroloji kongresinde 
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prefrontal korteksin işlevine yönelik özel bir toplantı yapılınca, bu 
konuya duyulan ilgi zirveye ulaştı. Bu sempozyuma katılan Porte­
kizli nörolog Ant6nio Moniz, prefrontal korteksin ameliyatla çıka­
rılmasının zihinsel hastalıklara bağlı birçok davranışın tedavisinde 
bir çözüm olabileceği fikrini ortaya attı. Kısa süre sonra Moniz 
1 2 Kasım 1935'te Lizbon'da bir hastanede depresyon, şizofreni, pa­
nik atak ve mani gibi psikiyatrik bozukluklardan şikayetçi hastalar 
üzerinde bir dizi ameliyat gerçekleştirdi. Bu da frontal lobotomi­
nin tartışmalı da olsa kabul edilebilir bir tıbbi prosedür olarak uy­
gulandığı yirmi yıllık bir dönemin başlangıcı oldu. Moniz'in ame­
liyatları prefrontal kortekse tahrip edici alkol enjeksiyonlarıyla baş­
ladı ve sonrasında prefrontal korteks ile beynin diğer bölümleri ara­
sındaki ağlan parçalamak için özel olarak geliştirilmiş bıçakların 
kullanılmasına vardı. Net bir şekilde belgelenmiş olumlu sonuçlar 
olmamasına karşın bu uygulama Avrupa ve ABD'de yayıldı. 1946' 
da "buz kıracağı" lobotomisi aracılığıyla yöntemin benimsenme 
sürecini hızlandıran Amerikalı nörolog Walter Freeman bu uygula­
manın iyice popülerleşmesini sağladı. Freeman operasyonun heki­
min muayenehanesinde yapılabilmesi için yöntem üzerinde bazı 
değişiklikler yaptı. Geliştirdiği yaklaşım, üst gözkapağını kaldırıp, 
gözçukurunun üst kısmından içeri ince ve keskin bir alet sokup, las­
tik başlı bir çekiçle vurarak aleti beyin kemiğinin içine ittirmeyi 
içeriyordu. Ardından bir dizi kesme hareketiyle beynin bir tarafın­
daki prefrontal kortekse giriş ve çıkış bağlantıları parçalanıyor, da­
ha sonra aynı yöntem diğer göz üzerinde uygulanıyor, sonuçta göz­
ler üzerinde iki tipik morluk kalıyordu. Gage'in demir çubuk ile şiş­
lenme kazasını hatırlatan bu buz kıracağı benzeri aletler, insan bey­
ninin en çok evrim geçirmiş bölgelerine yavaş, metodik ama bir o 
kadar da tahripkar bir etkiyle giriyordu. 1970' lere gelindiğinde 
ABD'de yaklaşık 40.000 kişi "lobotomize" edilmişti; sonrasında ise 
bu uygulama itibarını kaybetti ve terk edildL 

Frontal lobotomilerin hastalara, hatta topluma gerçek bir fayda 
sağladığını söylemek güç; kişilikleri genelde sadece "zor" diye ta­
nımlanan bireyler üzerinde uygulanmasının yol açtığı etik mesele­
lerden söz etmiyoruz bile. Bununla birlikte, lobotomi operasyonuna 
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giren hastaların Gage'de görülenlere benzer değişiklikler sergiledi­
ği net bir şekilde görüldü; sonunda, lobotominin, tedavi etmeye ça­
lıştığı koşullar kadar kötü, hatta daha beter sonuçlar doğurduğunun 
farkına varıldı. Moniz'in ilk lobotomi hastalarının bakımıyla ilgile­
nen hekim bile bu tedavinin aleyhinde konuşuyor, hastalarının "ki­
şilik bozulmasına" uğradığını söylüyordu. Walter Freeman tarafın­
dan yazılan ve prefrontal korteksin davranışlardaki karmaşık rolüne 
ilişkin önemli (ve bir o kadar da rahatsız edici) tespitler içeren daha 
detaylı bir açıklama ise şöyleydi: 

Lobotomiden iki hafta kadar sonra hasta evine döndüğünde, ortaya 

çıkan yeni kişiliği epey gelişmiştir, aylar hatta yıllar boyunca da geliş­

meye devam edecektir. Bu kişilik sağlıklı bir kişilik olmaktan uzaktır; 

tarifi için kullanılabilecek en doğru kelime muhtemelen "olgunlaşma­

mış" sıfatıdır. Hastalığın semptomlarının operasyon sayesinde gideril­

miş olduğu kabul edilse de, hastanın davranışlarında tembellik ve den­

sizlik şeklinde tarif edilebilecek iki çarpıcı karakter özelliği gözlenir. 

Bazı insanlarda miskinlik gibi özellikler öne çıkarken, bazılarında da 

acelecilik, kavgacılık, huysuzluk, gevezelik, kahkaha ve bunlara benzer 

kontrol eksikliği belirtileri görülmektedir. Bu hastalar evde yapmaları 

gereken işleri olduğunu bilseler de bunları sürekli ertelerler; yakınları­

nın yanında daha düşünceli, yabancıların yanında ise daha ağırbaşlı ol­

maları gerektiğini bildikleri halde bunları yapmak onlara çok zor gelir . 

. . .  İlgi aralıkları çok dardır, dikkatleri kolayca dağılır. 10 

Burada Gage'e ve lobotomi yapılmış hastalara dair tarihsel anek­
dotları paylaşma nedenimiz, prefrontal korteksin insan kişiliğinde 
oynadığı rolü vurgulamak istememiz değil (genelde ilk akla gelen 
budur), bu betimlemelerde prefrontal korteksin bilişsel kontrol ko­
nusunda oynadığı role dair ilk kanıtları görüyor olmamızdır. Har­
low'un betimlemelerinin biraz daha derinine inersek, Gage'in kötü 
bir arkadaş haline gelmekle kalmadığı, prefrontal korteksinin bü­
yük bir kısmının hasar görmesi yüzünden hem çevresindekilerle 
hem de kendi kendisiyle girdiği iletişimde köklü bir değişim mey­
dana geldiği görülebilir: "Müstakbel işlerle ilgili birçok plan yapan 
ama anında başka bir planın daha iyi olduğunu düşünüp öncekin­
den vazgeçen biri" olması bunu açıkça gösteriyor. Gage'in diğer in-
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sanlara davranış biçimindekf değişim ile yaşama tarzındaki değişi­
min altında yatan ortak neden çok kritik bir şeyi, kontrolünü kay­
betmiş olmasıydı. 

Freeman'ın betimlemelerinde de benzer göstergeleri görüyoruz: 
"Bu hastalar evde yapmaları gereken işleri olduğunu bilseler de 
bunları sürekli ertelerler; yakınlarının yanında daha düşünceli, ya­
bancıların yanında ise daha ağırbaşlı olmaları gerektiğini bildikleri 
halde bunları yapmak onlara çok zor gelir . . . .  İlgi aralıkları çok dar­
dır, dikkatleri kolayca dağılır." Freeman lobotomi hastalarının ne 
tür davranışlar sergilediğini anlatarak sözlerine devam ediyor. Bu­
gün tüm bunların, kişinin hedeflerine ulaşmak için gereksinim duy­
duğu bilişsel kontrol becerilerini (dikkat, çalışma belleği ve hedef 
yönetimi) etkili bir şekilde kullanamayacak hale gelmesinden kay­
naklandığını biliyoruz. 

Ev hanımı olan hasta unutkanlıktan şikayet ediyor ama tarif ettiği şey 

aslında dikkat dağınıklığı ve ev işlerini ayarlarken yaptığı zamanlama 

hataları. Bir erkek hasta ise iş bulmaya karar vermiş ama üzerindeki uyu­

şukluğu atmak için gereken enerjiyi toplayamıyor; iş bulma sorununun 
farklı veçheleri ardışık ve yapıcı düşünme konusundaki sınırlı kapasitesi 
yüzünden ona baş edilemeyecek kadar fazla geliyor. Bir işe girse bile de­

ğerlendirme ve öngörme hataları yüzünden kısa zamanda işini kaybede­
cek. Avukat olan bir hasta, operasyondan önce sözlerini dikte ettirirken 

araya bir şeyler girse de tam kaldığı yerden devam edebildiğini ama ope­
rasyondan sonra ne dediğini hatırlamak için yazıları sekreterine okutmak 
zorunda kaldığını anlatıyor. 1 1  

Prefrontal kortekse verilen zarar Gage'i ve frontal lobotomi ge­
çiren talihsiz insanları Dağınık Zihnin tipik örnekleri haline getiri­
yordu. Sadece bu aktarılanlara bakılarak bile prefrontal korteksin, 
çevremizdeki dünyaya aşağıdan yukarıya doğru işleyen reflekslerle 
tepki vermekten ziyade yukarıdan aşağıya doğru belirlenen hedef­
lerimizi temel alan davranışlarımıza yol gösterme konusunda ne 
kadar kritik bir rol oynadığı açıkça görülebilir. Kişinin kendini tu­
tamayıp uygunsuz bir yorum yapması veya bir iş fırsatına koşarken 
o anda başka bir fırsat dikkatini çektiği için öncekinden vazgeçmesi 
gibi durumlar buna örnektir. Burada yaşanan kontrol kaybıdır. Pre-
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frontal korteksimizin ve dahil olduğu ağların insanlara sunduğu ve 
onları daha az gelişmiş hayvanlardan ayıran şey de budur: bir uya­
ran karşısında duraklama ve reflekslerle hareket etmeksizin karma­
şık hedefleri yürütme becerisi. Harlow bunu sadece hastası Phineas 
Gage ile ilgili gözlemlerine dayanarak gayet isabetli bir şekilde 
sezmişti: " [hastanın] düşünsel yetenekleri ile hayvani arzuları ara­
sındaki denge veya muvazene kaybolmuş gibi görünüyor." 

Fakat prefrontal korteksin işlevinin kişilikteki rolünün de ötesi­
ne geçerek yürütücü işlevler ve bilişsel kontrol gibi bilişsel beceri­
leri de kapsadığını ancak yirminci yüzyılın ortalarında incelikli nö­
ropsikolojik testlerin geliştirilmesiyle anlamaya başladık. 1 2  Bu be­
ceriler hem hedef belirlemeyle ilgili işlemleri (değerlendirme, akıl 
yürütme, karar verme, organizasyon ve planlama) hem de hedef yü­

rütmeyle ilgili işlemleri (dikkat, çalışma belleği ve hedef yönetimi) 
içine alır. Prefrontal korteksin bu bilişsel işlemlerdeki rolüne dair 
kanıtlar artık, deney hayvanları üzerinde yapılan fizyoloji ve lezyon 
araştırmalarının yam sıra nöropsikoloji, elektrofizyoloji ve insanlar 
üzerinde yapılan işlevsel beyin görüntüleme araştırmalarını da içe­
riyor. Prefrontal korteksin sır perdesiyle çevrili bir beyin bölgesi ol­
maktan çıkıp kişiliğimizin kaynağı olduğunun ve hedeflerimizi be­
lirleyip onlara ulaşmamızda kritik bir rol oynadığının net bir şekil­
de anlaşılması yirminci yüzyılın son yıllarım buldu. Son otuz yıl 
içinde yapılan kapsamlı araştırmalarda çabalar, prefrontal korteksin 
altbölgelerinin özel rolünün yam sıra, prefrontal korteks ile diğer 
beyin bölgeleri (paryetal korteks, duyu korteksi ve korteksaltı yapı­
lar) arasındaki ağ etkileşimlerini açıklığa kavuşturmaya odaklanı­
yor. Ne var ki birçok gizem varlığını koruyor - örneğin son derece 
gelişmiş hedef belirleme becerilerimiz ile hedefe ulaşma konusun­
daki kadim ve sınırlı becerilerimizin evrimsel gelişimindeki kopuk­
luğun sinirsel temelinin ne olduğu gibi. Söz konusu kopukluk insa­
na özgü Dağınık Zihnin ortaya çıkma nedenidir. 
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H Ü CRESEL S İNiR AGLARI 

Prefrontal korteksin bilişsel kontrol ve hedefe ulaşma becerilerin­
deki rolünü anlamamız, Dağınık Zihnin kaynağını anlamak için çık­
tığımız bu yolculukta kritik bir önem taşıyor. Ne var ki sadece bu 
tespitlerle eksiksiz bir tablo oluşturmamız olanaksız. Prefrontal kor­
teksin bilişsel kontrole nasıl yön verdiğini anlamak için en doğru 
yolun, sadece bu beyin bölgesini ele alıp ona odaklanmak değil, 
onun diğer bölgelerle nasıl etkileşime girdiğine de odaklanmak ol­
duğunu artık biliyoruz. Çevreleriyle karmaşık etkileşimlere giren en 
yakın primat akrabalarımızın ön lobları bizimkinden daha küçük ol­
makla birlikte aramızda öyle çarpıcı büyüklükte bir fark söz konusu 
değil. Şöyle ki, ön lobun beynin tamamına oranı insanlarda yüzde 
36,7 iken makak maymunlarında yüzde 28, gorillerde yüzde 32 ve 
şempanzelerde yüzde 35,9 'dur. Yakın zamanlarda yapılan araştır­
malar bizim ön lobumuzu diğer hayvanlarınkinden ayıran asıl özel­
liğin, insandaki ön lobun sinir ağları yoluyla beynin geri kalanıyla 
kurduğu kapsamlı ve karmaşık bağlantılar olduğunu gösteriyor. 13  

Beynin organizasyonuna dair teoriler iki temel prensibi içerir: 
modülerlik (adacıklara benzeyen, belli bir konuda uzmanlaşan nö­
ron kümelerinin varlığı) ve sinir ağları (bilginin birbirinden uzak 
beyin bölgeleri boyunca entegrasyonu) .  Beyin organizasyonuna 
dair hem modüler hem de ağ prensiplerinin uzun ve zengin bir ta­
rihi vardır. 14 Modülerlik kavramı muhtemelen on sekizinci yüzyılın 
sonunda frenoloji (kafatası bilimi) ile birlikte ortaya çıktı. Frenoloji 
Viyanalı bir hekim olan Franz Joseph Gall'ın teorilerini temel alan 
bir tıbbi uygulamaydı. Çocukluğunda sınıf arkadaşlarının kafatası 
biçimi ve yüz özelliklerinin bilişsel becerileriyle ilişkili olduğu şek­
linde bir gözlem yapan ve bu gözlemden esin alan Gall, beynin ka­
fatasına baskı yaparak onu şekillendirdiği, kafatasında karakteristik 
yüzey bombelerine yol açtığı gibi bir çıkarımda bulunmuştu; ona 
göre bu bombeler altlarında bulunan beyin yapılarının farklı işlev­
lerini yansıtıyordu. Sistematik bir metodoloji geliştiren Gall, bir in­
sanın kafatası şekline bakarak onun bilişsel açıdan güçlü ve zayıf 
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yanlarım ve kişilik özelliklerini açıklamaya çalıştı. Bugün bu iddia­
nın tamamen saçma olduğunu biliyor olsak da, 1 798'de bir sansür 
yetkilisine yazdığı bir mektupta Gall'ın bazı fikirlerinin önemli bir 
bakış açısı içerdiği görülebilir: "İnsanın her beceri ve eğiliminin 
beyinde bir yeri vardır . . . [ve] her biri özünde ayn ve bağımsızdır; 
dolayısıyla bunlar beynin ayn ve bağımsız bölümlerinde konum­
lanmış olmalıdır." 1 5  Frenoloji artık itibar görmüyor ve bugün sade­
ce meşhur bir sahte bilim örneği olarak yaşıyorsa da, Gall'ın mek­
tubunda söz ettiği şey -beyinde işlevsel konumlanma kavramı- ha­
Hl. deneysel kanıtlarla geliştirilmeye devam ediyor. Frenoloji ölmüş 
olsa da, beyin organizasyonuna dair modüler görüşü doğurdu. 

Frenolojinin gözden düşmekte olduğu 1 86 1  yılında Fransız he­
kim ve anatomist Paul Broca, iletişim becerilerini yitiren felçli has­
taların beyinlerini inceleyerek dilin kritik veçhelerini içeren işlev­
leri sol ön lobun alt kısmında bir bölgede konumlandırdı. Böylece 
tüm dünyaya, farklı beyin bölgelerinin farklı işlevsel uzmanlık 
alanlarının olduğunu anatomik olarak gösteren bir kanıt sunmuş ol­
du. 1 6  Fakat bu kanıta rağmen, zamane araştırmacılarının hepsi bu 
modüler beyin işlevi görüşünü desteklemedi. Bu bakış açısına ilk 
itiraz edenlerden biri Broca'nın çağdaşlarından, Fransız fizyolog 
Pierre Flourens'dı; Flourens bazı bilgi biçimlerinin böyle konum­
landırılamayacağım, bunların beyin korteksi üzerinde dağınık bir 
şekilde saçıldığını savunuyordu. 1 7  Bu görüşünü, deney hayvanla­
rından ameliyatla farklı korteks bölgelerini çıkarıp bunların hayvan 
davranışları üzerinde ne gibi etkileri olduğunu gözlemlediği ince­
lemelerine dayandırıyordu. Yaptığı deneylerin sonuçlan beyin işle­
vinin bazı yönlerinin gerçekten de farklı beyin bölgeleriyle ilişki­
lendirilebileceği sonucunu destekliyordu, fakat bellek gibi diğer 
"üst düzey" bilişsel becerilerin yerini tespit edememişti. Bu neden­
le bu işlevlerin beyinde dağınık olarak yer aldığını varsaymış ve da­
ha sonra beyin organizasyonuna dair ağ görüşü olarak tanınacak 
bakış açısını ortaya atınıştı . 1 8  

Modüler beyin modelini destekleyen deneyler tekil nöronların 
ve bölgesel nöron kümelerinin işleyişini inceleyen nörofizyolojinin 
ve beyin bölgeleri arasındaki yapısal farklılıkları betimleyen nöroa-
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natominin gelişmesiyle devam etti. Nöropsikoloji alanı da  çeşitli be­
yin hasarları ile özgül davranışsal ve bilişsel bozukluklar arasındaki 
ilişkileri ortaya koyarak modülerliği destekledi. Aynı zamanda, ge­
niş bir dağılıma sahip beyin alanları arasındaki kapsamlı yapısal 
bağlantıları ortaya çıkaran anatomik incelemeler ve hayvan beyin­
lerinde uzak bölgeler arasındaki işlevsel bağlantıları ve insan bey­
ninin işlevsel görüntülerini belgeleyen fizyoloji çalışmaları teme­
linde beyin organizasyonunun ağ modeli de ivme kazanıyordu. 

Modüler modelin (bombeli kafatası saçmalığı hariç) temelini 
teşkil eden Gall'ın mektubundan iki asır sonra, Amerikalı sinirbi­
limci Joaquin Fuster, ağ modeliyle modüler modelin bir birleşimi­
nin ana hatlarını çizdi; buna göre, üst düzey biliş, dağıtık modülleri 
işlevsel olarak birbirine bağlayan karmaşık sinir ağları tarafından 
oluşturulur. Fuster bu modeli Cortex and Mind (Korteks ve Zihin) 
adlı kitabında ayrıntılarıyla anlatır: 

. . .  ( 1 )  bilişsel bilgi, beyin korteksinin geniş, birbiriyle çakışan ve in­

teraktif nöron ağlan içinde temsil edilir; (2) bu ağlar, temel duyusal ve 

motor işlevlerden sorumlu organize modüller çevresinde gelişir ve on­
larla bağlantıda kalır; (3) bilişsel kod ilişkisel bir koddur ve korteksteki 
farklı nöron kümeleri (modüller, gruplar ya da ağ düğümleri) arasındaki 
bağlantıyı temel alır; (4) bu kodun çeşitliliği ve özgüllüğü, nöron küme­

lerinin kendi aralarında sayısız olasılıkla birleşebilmesinden kaynakla­

nır; (5) her korteks nöronu aynı anda birçok ağın, dolayısıyla birçok al­
gının, anının, deneyimin veya kişisel bilginin parçası olabilir; (6) bir ağ 
birçok bilişsel işleve hizmet edebilir ve (7) bilişsel işlevler korteks ağları 
arasındaki ve içindeki işlevsel etkileşimlerden oluşur. 19 

Günümüzde sinirbilimcilerin çoğu Dr. Fuster'ın işlevsel uzmanlaş­
manın ve modüllerin varlığını reddetmeyen ve beyin organizasyo­
nunun modüler modeliyle ağ modelini uzlaştıran bu temkinli bakış 
açısına katılıyor. 

Amerikalı sinirbilimci Marsel Mesulam modüllerle ağların nasıl 
entegre olduğuna dair, gerçek hayattan önemli bir örnek sundu. Dört 
farklı beyin bölgesinin bir sinir ağının düğümleri olarak birlikte ça­
lışıp karmaşık bir fenomen olan seçici mekansal dikkate zemin ha­
zırladığını gösterdi.20 Bu, atamızın gizlenen jaguarı bulmak için kul-
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landığı bilişsel kontrol becerisinin ta kendisidir. Dr. Mesulam bu 
bölgelerin herhangi biriyle sınırlı kalan beyin lezyonlarının nasıl 
kısmi dikkat bozulmasına (ihmal sendromu olarak da bilinir) neden 
olduğunu, lezyonların bu ağdaki tüm modüllerde gerçekleşmesi ha­
linde ise nasıl daha kapsamlı ve ciddi bir dikkat eksikliğiyle sonuç­
landığını tarif etti. Bir diğer deyişle, modüllerin kendileri dikkatin 
özünü oluşturmuyor olsa da, bu bilişsel becerinin karmaşıklığının 
ve çeşitliliğinin altında yatan yapıtaşları olarak görev yapıyorlar. 

Dolayısıyla prefrontal korteks bilişsel becerilerimiz açısından 
kritik bir beyin yapısı olsa da, bu becerileri ortaya çıkaran mekaniz­
malar sadece prefrontal kortekste yer almaz. Daha ziyade prefrontal 
korteks ile beynin tüm bölgeleri arasındaki sinir ağları boyunca 
meydana gelen etkileşimlerle ortaya çıkarlar. Bu prefrontal korteks 
ağları bilişsel kontrolün duyu girdilerimiz, içsel durumlarımız ve 
motor çıktılarımız üzerindeki etkilerini yönetir.2 1  Duyu girdileri 
üzerindeki etkiler, korteksteki "temsillerin" yani bilgilerin simgesel 
kodlarının modülasyonunu ya da düzenlenmesini içerir. Bu modü­
lasyon görme, işitme, dokunma ve koklama dahil tüm duyu kiple­
rinde gerçekleşir. İçsel durum üzerindeki etkiler duygularımızın, 
düşüncelerimizin, zihinsel imgelerimizin ve iç sesimizin modülas­
yonunu içerir. Motor çıktılar üzerindeki etkiler ise beden hareket­
lerimiz ve konuşmak gibi diğer karmaşık eylemlerin modülasyo­
nuyla ilgilidir. 

Prefrontal korteks ile diğer beyin bölgeleri arasında her iki yön­
de uzanan bağlar vardır. Bu da bilişselliğin tüm yönlerinin altında 
yatan birçok bilgi işleme sisteminin hedef odaklı kontrolünü sağlar. 
Sinir ağlarının tüm zihinsel süreçler sırasında eşit katılımda bulu­
nan bulutsu ağ bağlantıları olmadığını bilmek önemlidir. Tersine, 
bu ağlar kesin ve belirgindir. Prefrontal korteks işlevlerinin çeşitli­
liğinin altında sinir ağlarının bu özgüllüğü yatar. Örneğin prefrontal 
korteksteki belli bir alan olan orbitofrontal bölge (prefrontal kor­
teksin aşağısındaki bölge), otonom tepki ve duyguların kontrolüyle 
ilgili bölgelerle yani sırasıyla hipotalamus ve amigdala ile bağlan­
tılıdır. Orbitofrontal korteksin hedeflerimiz temelinde duygularımı­
zı etkileme rolünün altında bu bağlantılar yatar. Deney hayvanları-
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nın prefrontal korteksinin bu bölgesi elektrikle uyarıldığında, solu­
num hızlarının, kalp atış hızlarının, kan basınçlarının ve mide sal­
gılarının etkilendiği görülür. Korku süreçlerini etkileyen diğer kon­
trol hatlarına da prefrontal korteksin yine bu bölgesinden çıkan ağ­
lar aracılık eder. 

Ne var ki bu ağlar sürece tek başlarına dahil olmazlar. Diğer bir­
çok prefrontal korteks ağıyla, örneğin algısal bilgilerin hedefleri te­
mel alarak nasıl işleneceğini ayarlayan duyu bölgeleriyle eşzamanlı 
olarak etkileşime girerler. Hatta durum bundan da karmaşıktır, zira 
beynin birbirine bağlı bölümlerindeki bölgesel nörokimyasal alan­
lar sinir ağlarının işlevselliğini etkiler. Örneğin dopamin, norepi­
nefrin, serotonin ve asetilkolin gibi birçok nörotransmitter (sinirsel 
iletici) sistemi, prefrontal korteksin ve bağlı oldukları alanların iş­
levlerini düzenler. Bu arada, artık beyin bölgeleri arasındaki ileti­
şimin, farklı bölgelerdeki sinirsel faaliyetlerin ritmik örüntülerinin 
eşzamanlılığından da etkilendiğini bildiğimiz için durum bir kat 
daha karmaşıklaşır. Tüm bu eşzamanlı ve entegre süreçler arasın­
daki etkileşimin detayları bu kitabın sınırlarını aşıyor, ama çeşitli 
disiplinlerin prefrontal korteks ağlarının bilişsel kontrolü nasıl et­
kilediğini on yıllardır araştırmasına rağmen hala ancak yüzeysel bir 
bilgi edinebilmiş olmamıza şaşmamak lazım. 

YUKARIDAN AŞAGIYA DOGRU MODÜLASYON 

Prefrontal korteksin uzun erimli bağlantılar veya sinir ağlarıyla 
uzaktaki beyin bölgelerindeki sinirsel faaliyetlerde değişim yarata­
rak bilişsel kontrolü sağladığı görüşü yaygın bir kabul görür. Muaz­
zam bir önem taşıyan bu mekanizma yukarıdan aşağıya doğru mo­

dülasyon olarak bilinir. Gazzaley Laboratuvarı gibi birçok labora­
tuvarda yapılan çalışmalar, bunun hem sinirsel faaliyetin büyüklü­
ğünün hem de bireyin hedefleri çerçevesinde prefrontal korteksin 
bağlı olduğu beyin bölgeleri içerisindeki sinirsel işlemlerin hızının 
modüle edilmesini ya da düzenlenmesini içerdiğini gösteriyor.22 
Hedeflerimizin işlediğimiz bilgileri etkilemesinin sinirsel temeli 
budur. 
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Sinirbilimci Earl Miller ve Jonathan Cohen'in "Prefrontal Kor­
teks İşlevine Dair Bütünleştirici Bir Teori" başlıklı ses getiren ma­
kalelerinde belirttikleri gibi: "Prefrontal korteksteki temsiller, etki 
hedeflerine bağlı olarak, dikkat şablonları, kurallar veya hedefler 
gibi çeşitli işlevler görebilirler; bunu bir görevin yürütülmesi için 
gereken yollar boyunca faaliyet akışım yönlendiren diğer beyin bö­
lümlerine yukarıdan aşağıya doğru işleyen öncelik sinyalleri gön­
dererek yaparlar."23 Miller ve Cohen şunu da öne sürüyordu: "Bi­
lişsel kontrol, prefrontal kortekste hedefleri ve onları gerçekleştire­
cek araçları temsil eden faaliyet örüntülerinin aktif bir şekilde ko­
runmasıyla sağlanır. Bu örüntüler diğer beyin yapılarına sinyal 
göndererek nöron yollarında faaliyet akışına yön verirler; böylece 
bir görevi yürütmek için gereken girdiler, içsel durumlar ve çıktılar 
arasında uygun haritalar oluşturulur." Yani hedeflerimize ulaşma­
mız için gereken bilişsel kontrol, prefrontal korteksteki üst düzey 
temsiller tarafından ortaya koyulur; bunlar geniş bir alana yayılan 
sinir ağları aracılığıyla beynin diğer bölgelerindeki sinirsel faali­
yetlerin yukarıdan aşağıya doğru düzenlenmesini sağlar. 

Prefrontal korteksin bilişsel kontrole aracılık ettiği temel meka­
nizmanın yukarıdan aşağıya doğru modülasyon olduğu görüşü, 
beynin genel organizasyonuna dair anlattıklarımızla tutarlıdır. İkin­
ci Bölüm'de değindiğimiz gibi, beynin ön yarısı eylemlerden so­
rumluyken arka yarısı algılamada uzmanlaşmıştır. Fakat beynin ön 
yarısıyla yönetilen eylemler tekbiçimli değildir, hiyerarşik bir dü­
zene sahiptir: Ön lobdaki en ilkel beyin bölgeleri motor kortekste, 
en çok evrim geçirmiş yapılar ise prefrontal kortekstedir. Motor 
korteksin aracılık ettiği eylemler gayet dolambaçsızdır; çoğumuzun 
"eylem" teriminden anladığımız şeyi yani kaslarımızın hareketini 
içerir. Burada, motor korteksteki projeksiyon nöronları yukarıdan 
aşağıya doğru modülasyona aracılık edip uyarıyı omuriliğe iletir ve 
buradaki sinyaller hedeflerimiz çerçevesinde kas hareketleriyle so­
nuçlanacak faaliyeti ayarlar. 

Ön loblardan ileriye doğru gidildiğinde eylemler biraz daha 
karmaşıklaşır (örneğin dilsel ifade ve göz hareketlerinin incelikli 
kontrolü). Prefrontal kortekste biraz daha ilerlendiğinde, "eylem" 
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kavramı daha d a  üst düzey ve soyuttur. B u  eylemler ve onlara ara­
cılık eden yukarıdan aşağıya doğru modülasyon daha beyinden çık­
madan gözlenebilir olaylarla sonuçlanır. Örneğin prefrontal kor­
teks, beynin arkasındaki görsel kortekse yansımalar gönderir; bu da 
görsel korteks faaliyetinde yukarıdan aşağıya doğru modülasyonla 
sonuçlanır. Seçici dikkatin bu bölümde biraz daha detaylı ele ala­
cağımız sinirsel temeli işte budur. Bilişsel kontrolün tüm yönlerini 
prefrontal korteksin, çevremizdeki dünyayı algılama ve eyleme 
geçme tarzımız üzerindeki hedef odaklı kontrole aracılık eden üst 
düzey eylemleri olarak düşünebilirsiniz. 

Bu arada, görsel dikkat ile beden hareketlerinin yukarıdan aşa­
ğıya doğru modülasyon mekanizmalarının çok benzer olduğunu da 
söylememiz gerekir. Motor korteksteki nöronlar omurilikteki nö­
ronlara yansıtma yaparak onların faaliyetlerini modüle eder ya da 
düzenler ve hareket etme tarzımızı etkiler; öte yandan prefrontal 
korteksteki nöronlar görsel kortekse sinyal göndererek o bölgeyi 
faaliyete geçirir ve dünyayı algılayış şeklimizi etkiler. Birbirinden 
farklı bu ağlar ön korteksin farklı bölgelerinden çıkar ve hedefleri­
mizi temel alarak hareket ve algıları etkilemek üzere farklı beyin 
bölgelerine yansıtma yapar, fakat her ikisi de bunu, yukarıdan aşa­
ğıya doğru nöron faaliyeti modülasyonuyla gerçekleştirir. Evrimsel 
açıdan bakıldığında, duyu korteksinde duyusal verilere yönelik dik­
katimizi kontrol etmek için prefrontal korteks tarafından harekete 
geçirilen yukarıdan aşağıya doğru modülasyon, basit hareketlerin 
kontrolü için ön lobdaki ilkel bölgelerin kullandığı aynı mekaniz­
manın doğal bir uzantısıdır. Bu şekilde, prefrontal korteksin yuka­
rıdan aşağıya doğru modülasyon sayesinde mümkün kıldığı eylem­
ler tüm bilişsel kontrolü (dikkat, çalışma belleği ve hedef yönetimi) 
içerir. Şimdi bu alanları birer birer inceleyelim ve prefrontal kor­
teks ağlarının ve yukarıdan aşağıya doğru modülasyonun bunları 
nasıl mümkün kıldığını gösterelim. 
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DiKKAT 

Atamız ormanda dolaşırken karşısına bir dere çıkıyor. Yakınlarda 

gizlenen bir jaguar olup olmadığını dikkatle değerlendirme hede­

fine ulaşmak için seçici dikkat süreçlerini devreye alıyor ve görme 

duyusunu turuncu-siyah benekli motifi bulmaya, koklama duyusu­

nu ise misk kokusunu duymaya odaklıyor. Her iki dikkat okunu da 

derenin sol tarafındaki sık çalıların olduğu yere doğru fırlatıyor. 

Atamız dikkatini nasıl bu bu şekilde kullanabiliyor? Az önce anla­
tıldığı gibi, genel olarak bilişsel kontrolün ve özel olarak seçici dik­
katin altında yatan ana mekanizma, sinirsel faaliyetin prefrontal kor­
teks aracılığıyla yukarıdan aşağıya doğru modülasyonu ya da dü­
zenlenmesidir. Bu, prefrontal korteksi beynin diğer bölgelerine (bu 
senaryoda beyindeki duyu alanlarına) bağlayan uzun erimli sinir ağ­
larının devreye girmesiyle gerçekleşir. Bu modülasyon belli sinirsel 
faaliyet örüntülerine öncelik verir, böylece uyaranlar arasından ata­
mızın hedefleriyle en yakından ilişkili olanlar seçilir ve bunlar (sağ 
görsel kortekste turuncu-siyah benekli motif ve koku alma kortek­
sinde misk kokusu), kendilerini kodlayan beyin bölgelerinde daha 
vurgulu bir şekilde temsil edilir.24 Beklentileri temel alan bu seçici­
lik, o uyaranların sinirsel temsillerinin arka zemindeki faaliyetle da­
ha büyük bir zıtlık oluşturmasına neden olur ve böylece ortamda bu 
tür şeyler mevcutsa daha kolay saptanır. Bu sayede, atamızın burun 
deliklerinden içeri misk kokusu girerse, koku alma korteksinde bu 
uyaranlara özgü sinirsel temsiller abartılır ve hedef olarak seçmedi­
ği bir şeyden çok daha net bir hale getirilir. Hedefleri, algısına ön­
celik vermiştir. Böylece seçici dikkat atamızın küçük ayrıntılar kar­
şısında daha etkin bir şekilde harekete geçmesini sağlar. 

Dikkatin temelinde nasıl yukarıdan aşağıya doğru modülasyo­
nun yattığını anlatan bu açıklama her ne kadar doğru olsa da, seçi­
ciliğin beynimizde tam olarak nasıl ortaya çıktığını açıklamaz. Mo­
dülasyon gerçekten de arka plandaki faaliyet ile ilgili temsiller ara­
sında bir zıtlık oluşturur, ama bunu sadece ilgili işaretlerin temsil­
lerini abartarak yapmaz. Burada bir de konuyla ilgisiz bilgi temsil-
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lerinin baskılanması söz konusudur. Bu süreç beyinde daha büyük 
bir zıtlık yaratılmasını sağlayarak ilgili işaretleri daha da belirgin­
leştirir. Diyelim ki yukarı doğru sıçradınız, o sırada zemin de aşa­
ğıya doğru inse nasıl "daha yükseğe" sıçramış olacağınızı düşünün. 
İlgisiz bilgilerin baskılanması, ilgisiz zeminleri aşağı çekerek ilgili 
olana daha da iyi odaklanmamızı sağlar. 

Deneyimsel bakış açısından bakıldığında, baskılamayı içeren 
sinirsel süreç görmezden gelme eylemi olarak düşünülebilir, bu ise 
pek çok insanın düşündüğünden çok daha önemli bir eylemdir. On 
yıllardır yapılan araştırmalar bugün bizlere, konuyla ilgisiz bilgileri 
gözardı etmenin konuyla ilgili bilgilere odaklanmak kadar önemli 
olduğunu gösteriyor. Bunun bilinçli bir süreç olması gerekmiyor. 
Muhtemelen atamız, jaguarın hırıltısına daha iyi odaklanmasını 
sağlayacağını bildiği için orman tabanında seğirten sıçanların veya 
ağaçlarda yaprakları hışırdatan kuşların seslerini kasten gözardı et­
meye çalışıyor değildi. Fakat bir pastanede oturup arkadaşınızın si­
ze anlattıklarına odaklanmaya çalışırken, çevrenizdeki bütün o dik­
kat dağıtıcı unsurların farkında olabilir, etraftaki mırıltıları ve arka 
planda çalan müziği kasten dikkate almamaya çalışabilirsiniz. Her 
iki durumda da ilgisiz bilgileri beyninizde baskılamanız pasif değil 
aktif bir süreçtir; bu süreçte beyindeki sinir örüntüleri arasında zıt­
lık oluşturulur ve böylece dünyayı deneyimleme şeklimize hedef­
lerimiz çerçevesinde ince ayar yapılır. 

Gazzaley Laboratuvarı'nda yapılan bir araştırmada, genç yetiş­
kinlere rasgele sırayla ikişer doğa manzarası ve ikişer yüz resmi 
gösterdik (bundan böyle kitabımızda bu deneyden manzara/yüz 
deneyi olarak söz edeceğiz) .25 Onlara hangi uyaranların konuyla il­
gili olduğunu ve kısa bir süreliğine (yedi saniye) hatırlanmaları ge­
rektiğini, hangi bilgilerin de ilgisiz olup gözardı edilmesi gerekti­
ğini söyledik. Örneğin deneyin bir bölümünde manzaraları hatırla­
yıp yüzleri gözardı etmelerini istedik, yedi saniye içinde manzara 
hafızalarını test edeceğimizi söyledik. Bir diğerinde ise manzarala­
rı gözardı edip yüzleri hatırlamalarını istedik. Katılımcılar bunları 
yaparken beyin faaliyetlerini bir MR tarayıcısında taradık ve görsel 
korteksteki beyin faaliyetlerinin büyüklüğünü ölçmek için işlevsel 
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MR (fMRI) tarama dizileri kullandık. Yapmak istediğimiz şey, uya­
ranlara dikkat edildiğinde oluşan beyin faaliyeti ile uyaranlar gö­
zardı edildiğinde oluşan beyin faaliyetini karşılaştırmaktı. Ayrıca 
aynı uyaranlar pasif bir şekilde gözlendiğinde (yani ne hatırlama ne 
de gözardı etme hedefiyle bakıldığında) görülen faaliyet seviyesini 
de diğerleriyle karşılaştırdık. Katılımcılarımız sahneye dikkat eder­
ken daha fazla faaliyet olduğunu, pasif bir şekilde baktıklarında ise 
daha az faaliyet olduğunu gördük ve buna artma (odaklanmanın si­
nirsel ölçüsü) adını verdik. Manzaraları gözardı ettiklerinde ise pa­
sif bir şekilde baktıkları duruma kıyasla daha az faaliyet vardı, buna 
da baskılama (gözardı etmenin sinirsel ölçüsü) dedik. Bu deneyden 
öğrendiğimiz şu oldu: Gözardı etme eylemi pasif bir süreç değildir; 
bilakis, bir şeyi gözardı etme hedefi, faaliyetin yukarıdan aşağıya 
doğru, pasif gözleme sırasındaki faaliyet seviyesinin altına düşecek 
şekilde baskılandığı aktif bir süreçtir. Gözardı etmenin aktif bir sü­

reç olduğunu bilmemiz Dağınık Zihni anlamamızda kritik bir önem 

taşır, çünkü ilgisiz şeyleri süzgeçten geçirmenin enerjiye mal oldu­

ğunu vurgular. 

Bir başka deneyde, yine bu çalışmadaki elektriksel beyin faali­
yetinin elektroansefalografi (EEG) kayıtlarını kullandık ve katılım­
cıların ilgili uyaranları görsel kortekslerinde pasifçe izlenen uya­
ranlardan daha hızlı işlediklerini, ilgisiz bilgileri ise daha yavaş iş­
lediklerini gördük. Bu deneyde, yukarıdan aşağıya doğru modülas­
yonun sinirsel işlemin boyutu ve hızı üzerinde etkisinin olduğunu 
öğrendik: Katılımcı dikkat ettiğinde sinirsel işlem daha fazla ve 
hızlı, gözardı ettiğinde ise daha az ve yavaştır. 

Baskılama, paraziti azaltıp sinyalin parlamasını sağlayarak ilgili 
bilgilerin yüksek kaliteli temsillerini ortaya çıkarır; bu nedenle de 
seçici dikkatin temel içeriklerinden biridir. Sağduyuya aykırı gel­
se de, artık dikkat etmenin ve gözardı etmenin aynı madalyonun iki 
yüzü olmadığını biliyoruz. Bir diğer deyişle, bir şeye daha çok 
odaklandığınızda, geri kalan her şeyi illaki daha iyi gözardı edecek­
siniz diye bir şey yok. Laboratuvarımızda, odaklandığımızda dev­
reye giren prefrontal korteks ağlarının, gözardı ettiğimizde devreye 
giren prefrontal korteks ağlarından farklı olduğunu gösterdik. Yani 
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burada bir değil iki ayn madalyon söz konusu.26 Bu da  şu  anlama 
geliyor: Bir lokantada arkadaşınızla girdiğiniz sohbete odaklanma 
hedefinizde başarılı olduğunuz halde etrafınızı saran diğer konuş­
maları gözardı etme beceriniz zayıflayabilir. Bu durumda dikkat 
dağılması yüzünden hedefinizden sapabilirsiniz. 

Yakın zamanlara dek, prefrontal korteks ağlarının yukarıdan 
aşağıya doğru modülasyon yoluyla seçici dikkati mümkün kıldığını 
gösteren kanıtların çoğu, dikkat isteyen bir iş sırasında hem pre­
frontal korteksteki hareketlenmeyi hem de algı korteksindeki faali­
yetin modülasyonunu gösteren beyin faaliyeti kayıtlarına dayanı­
yordu. Biliminsanları bu bulguyu birçok farklı teknik kullanarak 
gözlediler. Dr. Gazzaley kendi yaptığı bir araştırmada fMRI verile­
rini ve sinir ağlarının incelenmesini mümkün kılan işlevsel bağlantı 
adlı analitik bir yaklaşımı kullanarak bunu bir adım daha öteye ta­
şıdı . Bu yaklaşım, bir görev tekrar tekrar yapılırken beynin farklı 
bölgeleri arasındaki faaliyet örüntülerindeki korelasyonları hesap­
lamayı içerir27 ve temelde şu fikre dayanır: İki beyin bölgesi, aynı 
görev birçok kez tekrarlandığında aynı sinirsel faaliyet örüntüsünü 
sergiliyorsa -yani benzer dalgalanmalar (aşağı ve yukarı) gösteri­
yorsa- muhtemelen aynı sinir ağı içinde yer alıyordur. Çalışmamız­
da, prefrontal korteksteki bir bölgenin görsel korteksteki bir bölge 
ile işlevsel bir bağlantısı olduğunu gösterdik ve dolayısıyla onları 
bir ağdaki düğümler olarak tanımladık.28 Beynin bu bölgeleri ara­
sındaki işlevsel bağlantının büyüklüğü, bilgilerin katılımcının he­
defleriyle ne kadar ilgili olduğuna bağlıydı. Dahası, prefrontal kor­
teks ile görsel korteks arasındaki bağlantının gücü, görsel faaliyetin 
artırılma ve baskılanma şiddetiyle de ilişkiliydi. Bu sonuçlar pre­
frontal korteksin, görsel korteksteki faaliyet seviyelerinin yukarı­
dan aşağıya doğru modülasyonunu, bu bölgeleri birbirine bağlayan 
sinir ağlarının gücünü görevin hedeflerine uygun olarak değiştir­
mek suretiyle yönettiğine işaret ediyor. 

Ne var ki kullandığımız işlevsel bağlantı tekniği yine de sadece 
ilişkisel bir yaklaşımdır; yani prefrontal korteksin sinir ağları ara­
cılığıyla yukarıdan aşağıya doğru modülasyona aracılık ettiğine da­
ir bir nedensel kanıt sunmaz. Bu veriler prefrontal korteksin işin 
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içinde olduğunu gösterse de yukarıdan aşağıya doğru modülasyon 
için gerekli olduğunu kanıtlamaz. Neden-sonuç ilişkisini değerlen­
dirmek için en uygun deney tasarımı, kişi seçici dikkat gerektiren 
bir iş yaparken prefrontal korteksin işlevini bozmak ve aynı anda, 
görsel kortekste işlevsel olarak bağlantılı bölgelerin sinirsel faali­
yetlerini kaydetmektir. Bu deney prefrontal korteksteki işlev sekte­
ye uğratıldığında görsel korteksteki yukarıdan aşağıya doğru mo­
dülasyonun da bozulup bozulmadığını belirlememizi sağlayabilir, 
böylece bu ikisinin gerçekten de nedensel olarak birbiriyle ilişkili 
olduğunu gösterebilir. 

Gazzaley Laboratuvarı yakın zamanlarda Dr. Theodore Zanto 
önderliğinde yürütülen bir çalışmada tam da bu deneyi yaptı :29 İlk 
önce, görsel dikkat gerektiren bir iş yaparken katılımcılara MR ta­
raması yapıldı. İşlevsel bağlantı yaklaşımımızı kullanarak verilerini 
analiz ettik ve prefrontal kortekslerinde, görsel kortekslerindeki bir 
dikkat ağının potansiyel düğümlerini bulmaya çalıştık. Bir başka 
gün, kat.ılımcılar yine laboratuvara geldi ve transkraniyal manyetik 
stimülasyon (TMS) aracılığıyla prefrontal korteks alanlarındaki bu 
bölgeye üst üste manyetik darbeler uyguladık. Kafatasına arka ar­
kaya manyetik darbe uygulamanın alttaki korteksin işlevini geçici 
olarak bozmak için güvenli bir uygulama olduğu biliniyor. TMS uy­
gulanmasının hemen ardından, katılımcılara MR taramasındayken 
yaptıkları aynı görsel dikkat görevi verildi ama bu kez EEG kayıt­
ları alındı. Bu aşamada, prefrontal korteks işlevinin TMS ile bozul­
masının, görsel korteksteki faaliyetin yukarıdan aşağıya doğru mo­
dülasyonunu düşürdüğünü gördük, aynca katılımcıların kısa bir sü­
re sonra ilgili bilgileri hatırlama becerileri de azalıyordu. Böylece 
bu deney, prefrontal korteksin, görsel kortekste yukarıdan aşağıya 
doğru nedensel bir faaliyet modülasyonu tetiklediğine ve çalışma 
belleği için gerekli olan seçici dikkatin altında bu faaliyet modülas­
yonunun (hem artırma hem baskılama) yattığına dair önemli kanıt­
lar ortaya koydu. Dolayısıyla bu çalışma, bilişsel kontrolün çeşitli 
yönlerinin birbirleriyle yakından ilişkili olduğunu daha iyi anlama­
mızı sağladı. Fakat şimdi göreceğimiz gibi, bu farklı yönler birçok 
farklı mekanizmaya da sahiptir. 
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ÇALIŞMA BELLEGi 

Atamız ormanda bir dere gördükten sonra hızla seğirtip saklanacak 

bir yer arıyor ve az önce gördüğü manzaranın görsel detaylarını, 

örneğin çalılıkların derenin ne tarafında olduğunu aklında tutuyor. 

Kendini güvende hissedip, etrafta bir jaguar olup olmadığını anla­

mak için başını saklandığı ağacın arkasından çıkarana dek bu bil­

gileri aktif bir şekilde aklında tutuyor. 

Bilişsel sinirbilim alanındaki en büyük güçlüklerden biri de çalışma 
belleğinin sinirsel temelini anlayabilmek olmuştur. O anda bulun­
duğumuz çevrede artık var olmayan bilgileri aklımızda tutmak, üst 
düzey davranışlarda kritik bir önem taşır. Ne var ki bu fenomenin 
mekanizması oldukça karmaşıktır. Prefrontal korteksin çalışma bel­
leğinde oynadığı rolün önemini ilk kez 1930'larda Dr. Carlyle Ja­
cobsen ve meslektaşları ortaya koymuştu. Jacobsen ve meslektaşları 
maymunlara bazı bilgiler iletip bunların belli bir süre akılda tutul­
masını ve ardından kullanılmasını sağladılar; bu esnada maymunla­
rın prefrontal korteksinde hasar meydana geldiğinde ise çalışma 
belleğinin performansının düştüğünü gösterdiler. 3° Fakat çalışma 
belleğinin sinirsel temelini anlamaya yönelik bir sonraki önemli ge­
lişme ancak 197 1 yılında kaydedildi. O yıl Dr. Joaquin Fuster ve 
meslektaşları maymunların prefrontal korteksinde, bir uyaran artık 
ortada olmadığında bile faaliyetini sürdüren nöronlar olduğunu keş­
fettiklerini duyurdular.3 1  Maymunun ilgili uyarana yönelik sinirsel 
faaliyeti sürüyor ve maymun o bilgiyi aklında tuttuğu sürece faaliyet 
yoğunluğu yüksek kalıyordu. Bu etkileyici nöronlara "bellek hüc­
releri" adı verildi. Görsel uyaran ortadan kaybolduğunda bile devam 
eden beyin faaliyeti daha sonra Dr. Patricia Goldman Rakic'in çığır 
açıcı çalışmasında yer aldı ve bilginin çalışma belleğinde korunma­
sının sinirsel imzası olarak kabul edildi. 32 

Yıllar içinde başka araştırmalar, beynin genelinde nöronların, 
uyaranlar ortadan kalktıktan sonra bile faaliyete devam etme özel­
liğini sergilediklerini gösterdi. Örneğin uyaran özelliklerinin beyin­
de temsillerinin oluşturulduğu duyu korteksinde bu durum gözlen-
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mişti . Hatta duyu korteksi üzerindeki kalıcı faaliyetin, yukarıdan 
aşağıya doğru modülasyonun bir başka örneği olduğu ortaya çıktı; 
bu süreç seçici dikkat esnasında olanlara benziyordu, ama bu kez 
uyaran artık ortada değildi. Bugünkü bilgilerimizle şunu söyleyebi­
liyoruz: Prefrontal korteks çalışma belleği işbaşındayken duyu kor­
teksindeki faaliyeti modüle eder ve bunu seçici dikkatin ortamda 
bir uyaran varken kullandığı ağları kullanarak yapar. Artık önü­
müzde olmayan bilgileri işte böyle aklımızda tutarız. Fuster ayrıca, 
maymunların prefrontal korteksini geçici olarak soğutarak bu ala­
nın işlevini bozmanın, hem görsel korteksteki faaliyetin modülas­
yonunu etkilediğini hem de çalışma belleğinin performansını dü­
şürdüğünü göstererek nedensel bir kanıt da sundu.33 

HEDEF YÖNETİMİ 

Atamız ortamda jaguar olup olmadığını tespit edemeyince, çalılık­

larda bir hareket yaratabileceğini düşünerek suya taş atmaya karar 

veriyor. Bu nedenle, yere çöküp saklanarak en uygun taşı aramaya 

koyuluyor ve tüm bunlar olup biterken hem jaguarı bulmaktan iba­

ret olan asıl hedefini hem de derenin ve sol kıyıdaki çalıların detay­

lı bir görsel imgesini aklında tutuyor. 

Aynı anda birden fazla görevi yürütmeyi gerektiren hedeflere sahip 
olmak uzak atalarımıza kadar uzanan bir davranış özelliğimizdir. 
Bu davranış genelde "çoklu görev" olarak anılır; bu terim, bilginin 
paralel olarak işlenmesi anlamında kullanıldığı bilgisayar bilimin­
den ödünç alınmıştır. Peki ama çoklu görev davranışına geçtiğimiz 
zaman gerçekte beynimizde neler olur? Beyinlerimiz elbette birçok 
bilgiyi paralel olarak işler. Ama gerçekten paralel işlem mi yapıyo­
ruz? Burada işin püf noktası ayrıntılarda gizli. Duyu sistemimizden 
sürekli bilinçdışı olarak işlenen çok büyük miktarda veri alırız; bu 
arada soluk alıp vermemizi, kalp atış hızımızı vb. korumak için hiç 
aralıksız devrede olan süreçlerden söz etmiyoruz bile. Hatta eylem 
sırasında bile çok sayıda paralel işlem söz konusudur. Bir ya da bir­
den fazla görev refleks olarak otomatikleştirilebiliyorsa, başka bir 
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görevle daha eşzamanlı olarak devreye alınabilir - hani şu  klasik 
"merdiven çıkarken sakız çiğneme" durumu gibi . Yürüme eylemi 
seçici dikkat gerektirse de, çiğneme eylemi pek çok koşulda bilişsel 
kontrol gerektirmez çünkü reflekslerle gerçekleştirilir. Dolayısıyla 
aslında bu tür bir faaliyet çoklu görev olarak bile tanımlanamaz, zi­
ra reflekse dayalı bir eylem gerçek anlamda görev değildir. Fakat 
iki hedefin her ikisi de bilişsel kontrol gerektiriyorsa -örneğin kar­
maşık bir manzaranın detaylarını akılda tutmak (çalışma belleği) ve 
aynı zamanda yerde taş aramak (seçici dikkat)- bunlar mutlaka pre­
frontal korteksin sınırlı kaynakları için birbiriyle yarışacaklar de­
mektir. 

Gazzaley Laboratuvarı tarafından yapılan bir başka çalışmada, 
katılımcılar kontrol gerektiren iki zorlu görevi eşzamanlı yürüttük­
lerinde (senaryodaki atamızın durumuna benzer bir durumda) neler 
olduğunu araştırdık.34 Bunu inceleyebilmek için katılımcılara, bil­
gisayar ekranından kendilerine gösterilen bir manzara resmine dik­
katlerini vermelerini ve resim kapandıktan sonra yedi saniye kadar 
resimdeki detayları akıllarında tutmalarını istedik, ardından bu de­
tayları ne kadar iyi hatırladıklarını sınadık. Fakat bu görevi yaptır­
dığımız deneylerin bazılarında katılımcılardan aynı anda başka bir 
görevi daha yürütmelerini istedik. Artık görünmeyen manzaranın 
detaylarını akıllarında tuttukları sırada onlardan ekrandan hızla ge­
çen yüzlerin yaş ve cinsiyetlerini belirlemelerini istedik. Bu ikinci 
görev seçici dikkat gerektiriyordu ve çalışma belleğinin o sırada za­
ten kullanmakta olduğu kaynaklar için bir rekabet başlamıştı . Bu 
durum, dere manzarasının detaylarını aklında tutarken yerden han­
gi taşı alması gerektiğine karar vermeye çalışan atamızın durumuy­
la doğrudan bir benzerlik taşıyordu. 

Bu deneyde şunu bulduk: Beklediğimiz gibi, katılımcılar man­
zara resmine bakarken prefrontal korteksleri devre giriyor ve bu ağ 
aktivasyonu manzara kaybolduktan sonraki süre içinde de korunu­
yordu. Çalışma belleğini sürdüren bu ağ, manzara görüntüsünün 
akılda tutulmasından sorumludur. Daha önce de açıkladığımız gibi, 
bu ağ prefrontal korteks ile o manzarayı temsil eden görsel alanlar­
daki faaliyetin yukarıdan aşağıya doğru modülasyonunu yöneten 
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görsel korteks arasında işlevsel bir bağlantı içerir. Fakat deneyde 
bir şey daha bulduk: Manzara resmi gittikten sonra ekranda yüzler 
yanıp sönerken ve onlara dair bir karar verilirken, çalışma belleği 
ağı küçülüyor ve manzarayı akılda tutmakla ilgili görsel faaliyet 
azalıyordu. Aynı zamanda, prefrontal korteks ile görsel alanlar ara­
sında, ekrandaki yüzü temsil eden yeni bir ağ devreye giriyordu, ki 
burada seçici dikkat mekanizması söz konusu olduğu için buna şa­
şırmamak gerek. Çarpıcı bir şekilde, iki ağda aynı anda eşit ölçüde 
faaliyet gözleniyordu. Ekrandaki yüz kaybolduktan sonra ise yüz 
dikkatiyle ilgili ağın küçüldüğünü, başlangıçta manzarayı işleyen 
çalışma belleği ağının ise katılımcının manzarayla ilgili olarak sı­
nanacağı beklentisine paralel olarak yeniden etkinleştiğini gördük. 

Katılımcılara görevler arasında geçiş yapmalarını söylememiş 
olmamıza rağmen, beyinlerinde gerçekleşen tam da buydu. Seçici 
dikkat ağı devreye girdiğinde bellek ağı aynı seviyede korunmaz. 
Daha ziyade bu iki bilişsel kontrol ağı arasında dinamik bir geçiş 
sergilenir. Çalışmamızın sonuçları, aynı bilişsel kontrol kaynağın­
dan beslenen birden fazla hedefe aynı anda ulaşmaya çalışırken 
beynimizin görev geçişi yaptığını yani görevleri paralel işlemedi­
ğini gösteren diğer pek çok çalışma ile tutarlı.35 Dolayısıyla, dav­
ranışsa! hedef çoklu görev olsa da ("çoklu görev" bu davranış için 
uygun bir terimdir), beynin kendisi aslında ağ geçişi yapar. Bir son­
raki bölümde de ele alacağımız gibi, geçiş kararını veren biz olsak 
da olmasak da bu geçiş eylemi o görevdeki performansımızı düşü­
rür. Bu da hedefimizle aramıza giren başka bir bozucu etki türünü 
oluşturur: bölünme. 

Bilişsel kontrolde prefrontal korteksin ne kadar özel bir rolü ol­
duğu açık olsa da, bu alandaki tek oyuncunun o olduğunu söylemek 
süreci fazlasıyla basite indirgemek olur. Bilişsel kontrol mekaniz­
maları premotor korteks, paryetal korteks, görsel korteks ve kor­
teksaltı bölgeler (kaudat, talamus, hipokampus) gibi diğer pek çok 
beyin bölgesinden oluşan çok geniş bir ağı içine alır. Örneğin par­
yetal korteksteki bir bölgenin hacminin, kişinin (kendi bildirdiği) 
günlük dikkat dağınıklığındaki bireysel değişkenliklerle bağlantılı 
olduğu gösterilmiştir.36 Tüm bu beyin bölgelerinin bilişsel kontrole 
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ne tür katkılarda bulunduğuna dair detaylı bir tartışma bu kitabın 
kapsamını aşmakla birlikte temel nokta şudur: Bilişsel kontrol, yu­
karıdan aşağıya doğru modülasyon ve beynin her tarafına yayılmış, 
birbiriyle etkileşim içinde olan birçok düğüm arasındaki koordineli 
işlevsel etkileşimler aracılığıyla sağlanır. Şimdi aklımızda bu bilgi­
lerle, bilişsel kontrol becerilerimizin tümünde mevcut olan o bariz 
kısıtlamalara ve bunun Dağınık Zihne nasıl yol açtığına bakalım. 



4 
Kontro l  K ıs ı tl ama l ar ı 

BİLİŞSEL KONTROL becerilerimizin ideal olmaktan uzak olduğu ar­
tık sinirbilimciler tarafından gayet iyi biliniyor. Bileşenlerin her bi­
rinde (dikkat, çalışma belleği ve hedef yönetimi), hedeflerimiz doğ­
rultusunda harekete geçtiğimizde performansımızın düşmesine ne­
den olan işlevsel kısıtlamalar vardır. Bu durum, hedeflerimiz bizi 
dikkat dağıtıcı ortamlarda çoklu görevlere sevk ettiğinde -ki yük­
sek teknoloji dünyamızda bunu sık sık yaşarız- iyice kendini gös­
terir. Bu kitaptaki en önemli önermelerden biri, Dağınık Zihinleri­
mizin, üst düzey hedeflerimiz ile yapısal olarak var olan bilişsel 
kontrol kısıtlamalarımızın kafa kafaya çarpışmasının bir sonucu ol­
duğudur; bu çatışma hedeflerimizle aramıza girerek yaşam kalite­
mize olumsuz etkilerde bulunur. Bununla baş etmek istiyorsak kon­
trol kısıtlamalarımızı anlayıp bu konudaki farkındalığımızı artırma­
lı ve böylece bu faktörleri en aza indirmenin yollarını bulmalıyız. 

İnsan sinirbiliminin araçları, bilişsel kontrolün hem hedefleri­
mize ulaşmamızı nasıl sağladığını hem de kısıtlamalarının nasıl bir 
sinirsel temeli olduğunu anlamamızda son derece faydalı oldu. Bu 
araçlar bizlere, modern çağda yaşadığımız "bozucu etki ikilemi"nin 
önemli özelliklerini daha iyi anlama fırsatı veriyor. Şimdi beynimi­
zin bilgi işleme sistemlerindeki zayıflığın temelinde yatan ve Dağı­
nık Zihni doğuran bilişsel kontrol kısıtlamalarımızı birer birer ele 
alalım. 
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DiKKATİN S INIRLARI 

Seçici l i k  

Dikkatimizi azami seçicilikle yöneltebilmek, içinde yaşadığımız 
karmaşık çevrelerde etkin bir şekilde faaliyet göstermemizde kritik 
bir önem taşır. Beynimiz her an karşımıza çıkan tüm bilgileri eşza­
manlı olarak alıp yorumlamak için gereken sınırsız paralel işlem 
kaynağına sahip değildir. O nedenle, bilişsel kaynaklarımızı bir an 
önce mevcut hedeflerimizle en çok ilgili olan yerlere yönlendirme­
miz gerekir. Aynı zamanda, hedefle ilgisiz bir sürü bilginin de önü­
ne set çekmemiz gerekir. 

Elbette bu odaklanma ve gözardı etme ihtiyacı, modern çağın 
teknolojik açıdan zengin ülkelerinde yaşayan insanlar için yeni bir 
şey değil. Beynimizin evrimleştiği ilk günlerde, hedef odaklı sinir­
sel mekanizmaların gelişmesinden önce bile, bilgi işlemenin seçici 
olması gerekiyordu. Seçicilik mekanizmalarının en başta evrilmeye 
başlamasını sağlayan şey muhtemelen beynin bu paralel işleme ka­
pasitesinin tabiatındaki kısıtlamalar olsa gerek. Bu kısıtlamalar yal­
nızca çevredeki en yeni ve en belirgin olay ve nesnelerin -özellikle 
de hayatta kalma ve üreme avantajları sunanların- beynimizde en 
güçlü temsilleri yaratmasına ve algı ve eylemlerimiz üzerinde en 
büyük etkiyi yapmasına izin verir. Yukarıda da anlatıldığı gibi, se­
çiciliğin bu en erken biçimi aşağıdan yukarıya işleme olarak bilinir 
ve yukarıdan aşağıya doğru belirlenen hedefleri değil de uyaranın 
özelliklerini temel alıyor olsa da bazen bir dikkat türü olarak kabul 
edilir. Bu kadim dikkat türü, algı-eylem döngüsünün en erken tetik­
leyicisi olarak işlev görmüştür ve kökleri modem beyinlerimizin 
derinlerine işlemiştir. 

Aşağıdan yukarıya doğru işleyen etkilere yönelik hassasiyet, in­
san dahil tüm hayvanların hayatta kalmasında temel önem taşıyan 
bir özellik olarak varlığını sürdürüyor. Şehirde ya da vahşi doğada, 
nerede yaşarsak yaşayalım, çevre.den gelen sinyalleri çabucak ve 
otomatik bir şekilde saptama becerimizi korumasaydık yaşamları­
mızın çok uzun sürmeyeceğini kolayca hayal edebiliriz. Bu sinyal-
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ler dalgın bir halde caddeye atladığımızda çalan bir araba kornası 
da olabilir, bir orman patikasında dikkatsizce gezerken düşen bir 
kaya parçası da. Aşağıdan yukarıya hassasiyet, özellikle yukarıdan 
aşağıya doğru belirlenen hedeflerimiz tüm dikkati odaklandığımız 
bir noktaya yönelttiğinde kritik bir önem taşır. Dolayısıyla, doğal 
seçilimin evrimsel kuvvetleriyle yönetilen bu ilkel etki, etrafımız­
daki dünya ile etkileşime girme tarzımızın ana bileşenlerinden biri 
olarak kalmıştır. 

Çevremizle girdiğimiz tüm etkileşim şu iki muhteşem modüla­
tör arasındaki kesintisiz, dinamik entegrasyonu içine alır: yukarı­
dan aşağıya doğru dikkat ve aşağıdan yukarıya doğru işleme. Bey­
nimizde, tıpkı halat çekme oyununda olduğu gibi bu iki kuvvet ara­
sında sürekli bir mücadele vardır; yarışmanın galibi algı ve eylem­
lerimiz üzerinde en büyük etkiyi uygular, bu da davranışlarımızı 
şekillendiren doğrudan bir tesir haline gelir. 

Dikkatte seçicilik hedeflerimize ulaşmamızı sağlayan ana biliş­
sel becerilerimizden biri olarak görüldüğünde, aşağıdan yukarıya 
hassasiyet her ne kadar gerekli olsa da ciddi bir kısıtlamayı da bera­
berinde getirir. Bu durum kadim beyinlerimizden kalan bir mirastır 
ve ana işlevi hedeflerimizin odağında olmayan her şeyi dışarıda bı­
rakmak olan bir seçici mekanizma için büyük bir güçlük oluşturur. 
Yenilik ve dikkat çekicilik gibi aşağıdan yukarıya doğru işleyen en 
güçlü etkilere sahip uyaranlar, dikkatimizi hedeflerimizden ister is­
temez ayıran en zorlu etkenlerdir; harici dikkat dağılmasının kayna­
ğı ve hedeflerimizle aramıza giren önemli engellerdir. 

Psikoloji ve sinirbilim alanlarında, seçici dikkatimizdeki kısıt­
lamaların kaynağını anlatan zengin bir külliyat vardır. Hedefle ilgili 
bilgilere odaklanma ile ilgisiz bilgileri gözardı etme arasındaki iliş­
ki "taraflı rekabet" olarak bilinir, yani yukarıdan aşağıya ve aşağı­
dan yukarıya doğru işleyen süreçler arasındaki bir halat çekme mü­
cadelesi. 1 Sinirsel veriler, görüntüye eşzamanlı olarak iki nesne gir­
diğinde, dikkati birine vermenin görsel işleme kaynaklarının diğe­
rinden geri çekilmesine neden olduğunu gösterir. Fakat hedef ala­
nımızın dışında kalan uyaran, aşağıdan yukarıya doğru işleyen dik­
kati tetikleyecek güçlü özelliklere sahipse, rekabeti hedeflerimizin 
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kazanması o kadar da  kolay olmaz. Bir düşünün, gürültülü bir lo­
kantada dikkatinizi seçici bir şekilde arkadaşınızla girdiğiniz soh­
bete odaklıyorsunuz. Tüm o süreç boyunca, siz farkında olmasanız 
bile, içeride dikkat dağılmasının kaynağına direnmek için hareket­
li bir rekabet süregider. Sonra yan masada bir kavga koptuğunda, 
sohbetiniz dışındaki her şeyi gözardı etme hedeflerinize karşın, 
dikkat savaşını bu aşağıdan yukarıya doğru işleyen etkinin kazana­
cağı kesindir. Seçici dikkatimiz sınırlıdır; bilişsel oklarımızı hiçbir 
müdahale olmaksızın tam istediğimiz yere nişanlayamadığımız za­
manlar da olur. 

Seçici dikkatteki kısıtlamaların sinirsel temelini ve sonuçlarını 
araştıran Gazzaley Laboratuvarı, sağlıklı genç yetişkinlerden dik­
katlerini kısa bir süre için bir dizi sabit beneğin renklerini hatırla­
maya odaklamalarını istedi.2 Asıl güçlük, bir-iki saniyede bir be­
neklerin renklerinin kaybolması ve aynı anda bir yönde hareket et­
meye başlamalarıydı . Katılımcılarımız, hedeflerinin sadece sabit 
beneklerin renklerine odaklı kalmak olduğunu bildiklerinden be­
neklerin hareketlerini gözardı ettiler. Bu basit çalışma belleği testi­
nin genelinde gayet başarılı oldularsa da, her deneyde eşit ölçüde 
iyi performans gösteremediklerini gördük; bazı deneylerde benek­
lerin renklerinin ne olduğunu bilmeleri daha uzun zaman aldı. 

Onlar bu görevi yaparken biz de EEG kullanarak beyin faaliyet­
lerini kaydettik. Faaliyet örüntülerini analiz edince, daha hızlı yapı­
lan deneylerde daha iyi sonuçlar verdiklerini keşfettik; bunun nede­
ni hızlı deneylerde renkli beneklere en iyi odaklanmaları değil, ha­
reketli benekleri en iyi gözardı etmeleriydi. Bu deney, üst düzey ça­
lışma belleği performansında asıl belirleyici etkenin odak olmadı­
ğını, belleğin daha ziyade dikkat dağıtıcı unsurların etkin bir şekilde 
gözardı edilmesine bağlı olduğunu gösterdi. Tam tersi talimatlar ve­
rildiğinde ve katılımcılardan beneklerin hareket yönünü hatırlayıp 
sabit beneklerin rengini gözardı etmeleri istendiğinde tıpatıp aynı 
sonuçlarla karşılaşıldığını göstererek çalışmadan elde edilen sonuç­
ları genelleştirdik. Burada hem hareketin hem de rengin aşağıdan 
yukarıya doğru işleyen çok güçlü etkiler olduklarını unutmayalım. 
Böylece hedefle ilgisiz bilgileri gözardı etme becerimizin, yirmi ya-
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şındaki sağlıklı beyinlerde bile kırılgan olduğunu öğrendik. Dahası, 
bilgiyi gözardı etmekte başarısız olmanın dikkat dağıtan bilginin 
daha fazla temsil edilmesine yol açtığını, bunun da hedefle ilgili 
temsillerin zihinde korunmasını engellediğini ve böylece hedefe yö­
nelik davranışlarda başarı oranının düştüğünü gösterdik. 

İlgisiz bilgileri etkin bir şekilde gözardı edememenin, ilgili bil­
gileri kısa sürelerle aklımızda tutma başarımız üzerinde doğrudan 
etkisi olduğunu başka araştırma grupları da gösterdi. 3 Peki ya uzun 
süreli anılar? Gazzaley Laboratuvarı'nda Dr. Peter Wais tarafından 
yürütülen bir diğer çalışmada bu soruya cevap aradık. Burada kıs­
men şu ortak gözlemden esinlendik: Birinden geçmiş bir olayın ay­
rıntılarını hatırlamasını istediğinizde, o kişi hafızasını tarayıp soru­
yu cevaplamaya çalışırken çoğunlukla gözlerini başka yöne çevirir 
hatta kapatır. İsterseniz siz de bir deneyin. Gidip bir arkadaşınıza 
dün akşam yemekte ne yediğini sorun ve cevap verirken gözlerine 
dikkat edin. Büyük bir ihtimalle cevap gelmeden önce arkadaşınız 
gözlerini sizden başka yöne çevirecektir. Gözleri başka yöne çevir­
me eğilimi gerçekten de anıları daha iyi hatırlamakla bağlantılan­
dınlır. 4 Böylece biz de anıları hatırlamaya çalışırken karşıdaki in­
sanın yüzüne bakma eyleminin dikkat dağıttığı ve kişinin geçmiş­
teki olayın detaylarını hatırlaması için gereken içe yönelik seçici 
dikkatini böldüğü hipotezini ortaya attık. 

Deneyde önce katılımcılardan, bir bilgisayar ekranında gösteri­
len 168 değişik imge hakkındaki soruları cevaplamaları istedik. Bu 
imgeler aynı nesneden bir ila dört tane, örneğin tek bir kitap ya da 
dört kitap içeriyordu. Sorular şöyleydi: "Bu nesneyi /nesneleri taşı­
yabilir misin?" ve "Bunları bir kadın ayakkabısının içine sığdırabilir 
misin?" Kendilerinin haberi yoktu ama bu, bir bellek testinin ince­
leme aşamasıydı. Bu imgeleri izledikten bir saat sonra onları MRI 
taramasına soktuk ve bu imgelerin her birinde kaç nesne olduğunu 
sorduk. Bunu yaparken hem bellek performanslarını hem de beyin­
lerinde neler olup bittiğini kaydettik. Ama şöyle bir düzenleme yap­
mıştık: Bellek testi sırasında ya gözlerini kapatıyor ya gri ekrana ba­
kıyor ya da gözleri açık halde bir resme bakıyorlardı; bu sonuncusu 
aslında bir şeyler hatırlamaya çalışırken genelde gözümüzün önün-
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de olan karmaşık görsel dünyanın bir taklidiydi. Bellek testinde gör­
dükleri resimler konuyla tamamen ilgisiz dikkat dağıtıcı resimlerdi 
ve katılımcılardan bunları gözardı etmeleri özellikle istenmişti. 

Sonuç olarak şunu gördük: Bir süre önce görülen bir imgedeki 
nesnelerin sayısı gibi bir ayrıntıyı hatırlama becerisi, katılımcıların 
gözleri açıkken ve önlerinde bir resim varken ya da gözleri açık ve 
gri bir ekrana bakıyorken belirgin biçimde düşüyordu.5 Bu sonuç­
lar, karmaşık bir resmin dikkat dağıtıcı etkisinin, katılımcının bel­
leğini taraması için ihtiyaç duyduğu dikkati zayıflattığım gösteri­
yor. Mesele yalnızca gözlerin açık olması değildi çünkü gri ekrana 
bakmak da benzer bir bellek performansına yol açmıştı .  Mesele, 
zihni meşgul eden bir sahnenin sonuçta dikkat dağıtıcı bir etkiye 
dönüşmesiydi. 

Bu bulgu, "benek" deneyindeki sonuçlarla benzerlik gösteriyor­
du, zira katılımcılara önlerindeki ilgisiz görsel bilgileri gözardı et­
meleri net bir şekilde söylendiği halde bunu çoğunlukla yapama­
mışlardı. Ayrıca deneyin fMRI sonuçları da dikkat dağıtıcı bir gö­
rüntü karşısında hatırlama performansının düşmesinin, prefrontal 
korteksi, hipokampusu (anıların pekiştirilmesiyle ilgili beyin alanı) 
ve görsel korteksi içeren bir sinir ağının bozulmasıyla ilişkili oldu­
ğunu gösteriyordu. Bu sonuçlar bizleri, katılımcının ilgisiz resim­
lere bakmasının yol açtığı aşağıdan yukarıya doğru işleyen etkile­
rin, katılımcıları imgelerdeki nesne sayısını hatırlama şeklindeki 
yukarıdan aşağıya doğru belirlenen hedeften saptırdığı sonucuna 
götürdü. Bunun yam sıra, seçici dikkat konusunda kritik bir role sa­
hip olan prefrontal korteks ağlarının, alt düzey aşağıdan yukarıya 
doğru işleyen etkilere epey hassas olduklarım da öğrendik. 

fMRI çalışmasında, bellek bozukluklarına yol açan seçicilik kı­
sıtlarının altında prefrontal korteks ağlarındaki bozulmanın yattığı 
sonucuna varıldı. Bununla birlikte, bu bulguların bize dikkat dağı­
nıklığını önleme konusunda prefrontal korteksin rolüne dair neden­
sel sonuçlar çıkarma izni vermediğini unutmamalıyız. Bu ağlardaki 
bozulmanın Dağınık Zihnin ayırıcı özelliklerini daha da kötüleştir­
diğini kesin olarak söyleyemezdik; bu noktada sadece bunların Da­
ğınık Zihinle bağlantılı olduğunu biliyorduk. Bu konuda daha fazla 



KONTROL K IS ITLAMALARI  93 

bilgi edinmek isteyen Dr. Wais, arka arkaya transkraniyal manyetik 
stimülasyon (TMS) uygulayarak prefrontal korteksteki işlevi boz­
duğu bir takip çalışması yaptı; manyetik uyaranlar o alandaki beyin 
işlevini geçici olarak bozduğunda, aynı uzun süreli bellek deneyin­
de bunun performansa etkisini kaydetti. Alınan sonuçlar, prefrontal 
korteks işlevini bozduğumuzda, bellek testinde pasif bir şekilde re­
simlere bakmanın olumsuz etkisinin daha da kötü olduğunu göster­
di; bu da prefrontal korteks ağlarının dikkat dağıtıcı unsurları azal­
tarak anıları hatırlamaya yardımcı olduğu şeklindeki hipotezimizi 
destekliyordu. 6 

Bununla bağlantılı bir deneyde uzun süreli bellek üzerindeki 
dikkat dağıtıcı etkinin, dikkat dağıtıcı resim ile katılımcıların hatır­
lamaya çalıştığı görsel anının (resimdeki nesnelerin sayısı) ortak 
görsel tabiatından kaynaklanıp kaynaklanmadığına baktık. Bunu 
değerlendirmek için yeni bir katılımcı grubuna tıpatıp aynı süreli 
bellek testini yaptık; tek fark, gri ekrana bakarken gözlerini hep 
açık tutmalarıydı. Olayın püf noktası ise şuydu: Bellek sorularım 
ya sessizlik içinde, ya beyaz gürültü eşliğinde ya da gözardı etme­
lerini söylediğimiz -kalabalık bir restoranı taklit eden- mırıltı ses­
leri arasında cevaplayacaklardı. Test sonunda, görsel anıların de­
taylarım hatırlama becerilerinin, görsel dikkat dağıtıcıların varlı­
ğında ne kadar düşüyorsa işitsel dikkat dağıtıcıların (restoran gürül­
tüsü) varlığında da o kadar düştüğünü gördük.7 

Elbette bu sonuçlar gözlerimize bant takıp kulaklarımıza pamuk 
tıkayarak dolaşmamız gerektiği anlamına gelmiyor. Bunları paylaş­
mamızın nedeni, dikkatte seçicilik filtremizin, dikkat dağıtıcı etki­
ler karşısında ne kadar hassas olduğunu ve uzun süreli anılarımızı 
hatırlamamızı ne kadar olumsuz etkilediğini göstermek. Bu sonuç­
lar dikkat sınırlamalarımızın -örneğin gözlerimizi ve kulaklarımızı 
gündelik uyaranlara açmak gibi görünüşte zararsız eylemler yüzün­
den anılarımızın detaylarım hatırlama becerimizin azalmasının- si­
nirsel temelini anlamamıza yardımcı oluyor. 

Gerçek şu ki, göz bandı ve kulak tıkaçlarının faydası da bir yere 
kadardır. Bilişsel oklarımızın hedefe isabet etmemesinin bir nedeni 
de içsel olarak ortaya çıkan dikkat dağınıklığı ya da aklımızın baş-
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ka yerlere gitmesidir. Zekice tasarlanmış bir araştırmada bir iPhone 
uygulaması kullanılarak üniversite öğrencilerine rasgele anlarda, o 
sırada yaptıkları işe mi odaklandıkları, yoksa akıllarının başka bir 
yerde mi olduğu soruldu. Sonuçlar çarpıcıydı. Çalışmaya göre gün 
içinde rasgele örneklenen anların yüzde 47 'sinde öğrenciler akılla­
rının başka yerlerde olduğunu bildirmişlerdi.8 Buna ek olarak, in­
sanlar daldıkları anlarda genellikle daha mutsuzdu ve görünüşe gö­
re bu, o sırada yaptıkları işin türünden bağımsızdı. Dalgınlığın bi­
lişsel performans üzerinde olumsuz etkileri olduğu gösterildi ve ça­
lışma belleğinin, akışkan zekanın ve sınav performansının zayıflı­
ğıyla bağlantılandırıldı.9 

Dalgınlık çoğunlukla zararsız olmakla birlikte, üst düzey per­
formans gerektiren işlerde -örneğin önemli bir toplantı veya araba 
kullanırken- çok aksatıcı olabilir. Uçlarda seyrettiğinde majör dep­
resyon, travma sonrası stres bozukluğu ve obsesif kompulsif bo­
zukluk gibi psikiyatrik durumlarla bağlantılandırılacak kadar ketle­
yici olabilir. Bu talihsiz bireylerde dahili dikkat dağınıklığı hedef 
yönelimli davranışı devre dışı bırakır ve toplumda işlev görme be­
cerilerini zayıflatır. 

Kaynağı dışarıda olan, görüntü ve seslerin neden olduğu aşağı­
dan yukarıya doğru işleyen etkiler ve kaynağı içeride olan dalgın­
lık, seçici dikkatimizin keskinliğini azaltır. Dikkatte seçiciliğin kı­
sıtlamalarının Dağınık Zihin açısından önemli bir faktör olduğu 
doğru olsa da, hikayenin tamamı bundan ibaret değildir. Dikkatin 
diğer bütün veçhelerinde de -dikkatimizi birkaç şey arasında bö­
lüştürme, uzun süre odaklama ve hızla etkinleştirme konularında 
örneğin- kısıtlarımız vardır. Şimdi bunlara tek tek bakalım. 

Bölüştürme 

Dikkatimizi her zaman ok gibi fırlatmak istemeyebiliriz; bazen bu­
nun tam tersini yaparak tıpkı bir balıkçının geniş bir ağı denize yay­
masında olduğu gibi, bilişsel kaynaklarımızı mümkün olduğunca 
genel bir alana yayarız. Dikkatimizi yöneltmenin bu iki yöntemin­
den hangisini kullanacağımıza karar verirken bize yol gösteren en 
önemli unsur, bir olaydan önceki tahmini bilgimizin seviyesidir. 
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Balıkçı benzetmesine dönelim: Balıkların tam olarak ne tarafta 
yüzdüğüne dair tahmini bilgi, zıpkınla mı yoksa ağla mı avlanaca­
ğınıza karar vermenize yardımcı olur. Jaguarın nerede pusuya yat­
tığını tam olarak bilemeyen ama sol tarafında bir yerlere saklanmış 
olabileceğini tahmin eden atamızı düşünelim. Bu durumda dikka­
tini, derenin kıyısındaki çalılıkta belli bir noktaya değil, genel ola­
rak sol tarafta uzanan alana vermek isteyecektir. Tahmini bilgi az 
olduğu zaman tüm dikkati yanlış bir noktaya odaklamak iyi bir stra­
teji olmayacaktır. Hatta jaguarın saklanmış olabileceği diğer yerle­
rin gözden kaçmasına sebep olacaktır. Dikkatimizi bölüştürmek, 
net bir bilgiye sahip olmadığımızda yaptığımız şeydir. Araba kul­
lanmayı buna günlük bir örnek olarak verebiliriz. Bir aracı sürer­
ken, hem seçici hem de bölüştürülmüş dikkate gerek duyarsınız; 
yani hem yola odaklanır hem de -cep telefonuyla konuşan bir ya­
yanın yola atlaması gibi- çevrede oluşabilecek beklenmedik olay­
lara karşı tetikte olursunuz. 

Beklentiler yakın bir gelecekte nerede, ne zaman ve hangi olay­
ların gerçekleşeceğiyle ilgili tahmini bilgilerle tetiklenir. Gelecek­
teki olaylarla ilgili tahminlerin daha az detaylı olması, bizi dikka­
timizi odaklamaktan ziyade bölüştürmeye iter. Fakat dikkati bölüş­
türmek de birçok açıdan seçicidir. Jaguarın sol tarafta bir yerlerde 
olabileceği senaryoda atamız, jaguara özgü olabilecek şeyleri gör­
meye, koklamaya ve duymaya devam eder; tek fark bunu daha ge­
niş bir alana yönelerek yapmasıdır. Dikkati farklı noktalara bölüş­
türme eylemi herhangi bir duyu alanına yönelik olabilir; örneğin 
atamız jaguarın nasıl koktuğunu tam olarak bilmiyor olabilir ama 
onun miske benzer bir kokusu olduğunu bilir; dolayısıyla koklama 
duyusunu merkeze alan dikkatini genel anlamda misk gibi kokan 
her şeyi kapsayacak şekilde bölüştürür. 

Buradaki en önemli kısıt, dikkatimizi geniş bir alana dağıttığı­
mızda seçici dikkat sayesinde elde edeceğimiz kazancın azalması­
dır. Geçtiğimiz günlerde Gazzaley Laboratuvarı'nda bunu örnekle­
mek için katılımcılardan gözlerini ekranda bir noktaya dikmelerini 
istedik; bu arada çevrelerinde ortaya çıkabilecek hedeflerin nereler­
de olacağına dair farklı yüzdelerde tahmini bilgi veren ipuçlarını 
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hızla yanıp sönen görüntüler şeklinde verdik. Örneğin yüzde 1 00 
değerindeki bir ipucu hedefin tam olarak nerede belireceğini, yüz­
de SO' lik ipucu ne tarafta (sağda veya solda) belireceğini işaret edi­
yor, yüzde O' lık ipucu ise yönle ilgili hiçbir kestirim bilgisi vermi­
yordu. Yüzde lOO'lük ipuçları aldıklarında katılımcıların, hedef bir­
kaç saniye içinde belirdiğinde onu dikkat dağıtıcı nesneden ayırt et­
mekte (yüzde SO'lik ipuçları aldıkları duruma kıyasla) hem daha 
hızlı hem de isabetli oldukları görüldü. Hedefin nerede belireceği­
ne dair hiç ipucu almadıklarında ise (yine yüzde SO'lik ipuçları al­
dıkları duruma kıyasla) daha yavaştılar ve çok az isabet kaydettiler. 
Bu da bize şunu gösteriyor: Dikkatimizi bölüştürdüğümüzde, seçici 
olmak için gereken tahmini bilgileri aldığımız durumlara kıyasla 
dikkatten aynı ölçüde faydalanamıyoruz. 

Bu deneysel bulguyu atamızın durumu açısından yorumlayacak 
olursak, jaguarın nerede saklandığı ile ilgili ne kadar çok bilgi top­
layabilirse yerini saptama şansının o kadar artacağını görebiliriz. 
Jaguarın saklanabileceği tek bir çalı kümesi varsa atamız dikkatini 
seçici olarak oraya odaklayabilir, ama saklanabileceği beş çalı kü­
mesi varsa dikkat kaynaklarını beşine bölüştürmek zorundadır; bu 
da atamızın pusudaki yırtıcıyı tespit etme şansını azaltacaktır. Ge­
nel olarak dikkatimizi bölüştürme becerimiz oldukça kısıtlıdır. 

Sürdürüleb i l i rl ik  

Dikkatte seçicilik ve bölüştürme alanındaki kısıtlara ek olarak, dik­
katimizi belli bir zaman içinde koruma konusunda da kısıtlamala­
rımız vardır. Bunu daha ziyade pek ilgi uyandırmayan (özellikle de 
sıkıcı) durumlarda yaşarız. 1 1  Sürdürülebilir dikkat genelde kişinin 
uzun bir süre boyunca tekrar tekrar aynı işi yaparken üst düzey bir 
performansı tutarlı olarak ne kadar koruyabildiği ile ölçülür. Ata­
mızın ağacın arkasına çömelmiş bir halde, jaguarla ilgili bir şey 
görmek, duymak, koklamak için beklemesini düşünün. Çok az bir 
bilgiyle ya da hiç bilgi olmadan dikkatini ne kadar süre yüksek bir 
seçicilik seviyesinde tutabilir? İnce ipuçlarını kaçırmak onun için 
ölümcül olabilir. Bir an için bile dalıp giderse veya birkaç saniye 
sonra sıkılıp sabırsızlık içinde dereye yaklaşırsa, muhtemelen ja-
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guann öğle yemeği olacaktır. 
Sürdürülebilir dikkatin kısıtları hakkındaki araştırmaların ço­

ğunda çok sıkıcı görevler kullanılır ve zayıf uyaranlar içeren bağ­
lamlarda tetikte kalma değerlendirmeleri bu sıkıcı görevlerle yapı­
lır. Hava trafik kontrolörlerinin mesleklerini yürütebilmeleri için 
bol miktarda sahip olmaları gereken bir beceridir bu. Fakat sürdü­
rülebilir dikkatin daha birçok yönü vardır. Örneğin neden kişiden 
kişiye bu kadar çok değişir? Bu bilgi, hem üst düzey dikkat isteyen 
görevlerde çalışan insanlar hem de dikkat eksikliği teşhisi konmuş 
insanlar adına Dağınık Zihni daha iyi anlamamız için kritik bir 
önem taşıyor. Dikkat süresinin ve hatta bilişsel kontrolün tüm yön­
lerinin bağlamlara bağlı kısıtlarını neden daha iyi anlamamız ge­
rektiğini yakın zamanlarda yürütülen bir araştırmanın sonuçlarında 
açıkça görebiliriz. Bu araştırma, DEHB (dikkat eksikliği hiperakti­
vite bozukluğu) teşhisi konmuş çocukların sıkıcı standart laboratu­
var testleriyle değerlendirildikleri sırada dikkatlerini sürdürmekte 
zorlandığını ama video oyunlarıyla oynarken uzun süre dikkat ke­
silebildiklerini ortaya koydu. 12 DEHB teşhisi konmuş çocuklarının 
ev ödevlerine odaklanamazken saatlerce video oyunu oynayabil­
meleri, anne-babaları genelde çok şaşırtan bir durumdur. 

Hız 

Dikkatimizle ilgili değineceğimiz son kısıt hızın işlenmesidir. Bey­
nimizdeki her nöron inanılmaz bir hızda -milisaniyeler içinde- he­
saplamalar yapıyorsa da, bilişsel kontrolümüzün tüm yönleri gibi 
dikkat de beynin birçok bölgesinden gelen sinyaller arasındaki en­
tegrasyona bağlı olan sinir hücre ağlarının faaliyetleriyle ortaya çı­
kan bir özelliktir. Genelde sıralı bir düzende işleyen bu bilgi trans­
ferinde, ağa gelen her aktarımda önemli zaman gecikmeleri gerçek­
leşir ve bu da dikkat işlemenin çeşitli veçhelerinin saniyenin onda 
biri ölçeğinde vakit almasına yol açar. Bu, kulağa hızlı geliyor olsa 
da, çevremizle girdiğimiz etkileşimlerin ne kadar çabuk gerçekleş­
tiği düşünüldüğünde aslında yavaştır. 

Araştırmacılar dikkatin işlenme hızının kısıtlarını "dikkat kır­
pışması" (attentional blink) adı verilen bir paradigma kullanarak 
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incelemişlerdir. 13 Bu deneyierde katılımcılar bir bilgisayar ekranın­
dan hızla geçen resimlere bakarlar. Amaç bilgi akışında görünen iki 
hedef hakkında karar vermektir. Uyaranlar o kadar hızlı geçer ki re­
simleri bilinçli olarak ayırt etmeleri neredeyse imkansızdır, ama iki 
hedef peş peşe (yarım saniye aralıkla) görünmediği sürece beyinle­
rinin işleme hızları buna yetişecek kadar yüksektir. İki hedef çok 
kısa bir aralıkla gösterildiğindeyse katılımcılar ikinci hedef karşı­
sında kısmen kör sayılırlar. Bunun nedeni gözlerini kırpıştırmaları 
değil, dikkati bir şey için harekete geçirdikten sonra başka bir şeye 
yönlendirmenin zaman almasıdır. Sanki beyinlerini "kırpmış" ve 
tekrar açmak için zamana ihtiyaç duymuş gibidirler. Bizim senar­
yomuzda, çalıların içinden aniden bir kuşun uçarak çıkması atamız­
da bir dikkat kırpışması anı yaratabilir; bu da jaguarı tam o anda 
tespit etmesini engelleyebilir. İşleme hızıyla ilgili bu tür kısıtların, 
otoyolda hızla giderken bize ne gibi etkilerinin olacağım kolayca 
tahmin edebilirsiniz. 

Dikkatin işlenme hızıyla ilgili bir diğer kısıt da, dikkati kullan­
mak istediğimizde onu yönlendirmenin zaman almasının yam sıra, 
aşağıdan yukarıya doğru işleyen bir etki varsa dikkati oradan kopa­
rıp almanın da ayrıca zaman almasıdır. 14 Dikkatinizin ilgisiz bir bil­
giye kaydığını, örneğin lokantada yan masada oturan birinin sizin 
adınızı söylediğini düşünün. Bahsedilen kişinin siz olmadığını an­
lasanız bile, isminizi duymak aşağıdan yukarıya doğru işleyen çok 
güçlü bir etki olduğu için bir türlü dikkatinizi oradan uzaklaştıra­
mazsınız (seçiciliğinizin bir kısıtı). Basit bir dikkat dağıtıcı uyaran 
söz konusu olduğunda bile, dikkatinizi o uyarandan "kurtarma sü­
reniz" saniyenin onda biri kadardır. Dolayısıyla dikkati yöneltme 
ve kurtarma işlemlerinin hızı, bilişsel kontrol becerinizdeki bir di­
ğer kısıtlamadır. 

ÇALIŞMA BELLEGİ KISITLAMALARI 

Tıpkı seçici dikkatte olduğu gibi, çalışma belleğinin de kendi yapı­
sından kaynaklanan kısıtlamaları vardır. Bunlar iki alanda toplanır: 
kapasite ve sadakat. 1 5  Kapasite, beyne depolanan bilgi miktarıdır 
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ve genelde belli bir anda zihinde tutulabilen nesne sayısıyla ölçülür. 
Sadakat ise depolanan bu bilgilerin dahili temsillerinin niteliği veya 
çözünürlüğüyle yani temsil ettikleri şeye ne kadar sadık olduklarıy­
la ilişkilidir. Depolanan temsilin zaman içinde ne oranda bozuldu­
ğu da sadakat alanına girer. Bilgisayarlar da dahil olmak üzere tüm 
bellek sistemleri bu iki özellikle tarif edilebilir. 

Çalışma belleği kapasitesi bilişsel bilim alanında en çok odak­
lanılan konulardan biri olmuştur, özellikle de bilişsel becerilerimi­
zin sınırlarını anlamaya yönelik araştırmalarda. 1956 'da psikolog 
George Miller tarafından hazırlanan "Sihirli Sayı Yedi, Artı-Eksi 
İki : Bilgi İşleme Kapasitemizin Sınırlan" başlıklı rapor, bu alanda 
yayımlanan en ünlü yazılardan biridir. 16 Miller bu yazıda bilgi de­
polama konusundaki sınırlı kapasitemizi, doğru sırayla tekrarlana­
bilen en uzun nesne dizisi olarak tanımlanan bir dikkat süresine ya 
da aralığına sahip olmak olarak tarif eder. Bir arkadaşınızdan bir 
kağıda tek haneli rakamlar yazmasını ve hepsini birden size oku­
masını isteyin; sonra da duyduğunuz rakamları aynı sırada tekrar­
lamaya çalışın. Büyük bir olasılıkla beş (yediden iki eksik) ila do­
kuz (yediden iki fazla) rakamı doğru tekrarlayacaksınızdır. Psiko­
log Nelson Cowan, provasız ve bilgi "gruplama" (örneğin tesadü­
fen art arda gelen üç rakamın telefonunuzun alan kodu olması sa­
yesinde o üç rakamı hemen bir araya getirebilme) söz konusu olma­
dan yürütülen çalışmalarda gerçek kapasite sınırımızın dört rakam 
(bir fazla veya az olabilir) olduğu sonucuna varmıştır. 17 Diğer çalış­
malar bilgi türünün de çalışma belleği genişliğimizi etkilediğini 
göstermiştir. 1 8  Yani kapasitemiz rakamlarda yedi, harflerde altı, 
sözcüklerde beş, nesnelerde ise üç veya dört olabilir; hatta insan 
yüzü gibi karmaşık uyaranlarda, çalışma belleği genişliği iki ya da 
bire bile inebilir. Sözün kısası çalışma belleği kapasitemiz oldukça 
sınırlıdır. Bireylere göre değişen kapasite farklarının, okuma-anla­
ma, öğrenme ve çıkarımda bulunma gibi gerçek hayat aktiviteleriy­
le ilgili üst düzey bilişsel becerilerle bağlantılı olduğu gösterilmiş­
tir. 19 Çalışma belleği kapasiteleri geniş olan bireyler, bu becerilerle 
ilgili değerlendirmelerde ve genel akışkan zeka ölçümlerinde daha 
iyi sonuçlar alma eğilimindedir. 
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Kapasitenin yanı sıra, çalışma belleğinin dikkat çeken bir başka 
kısıtı da zihinde tutulan bilginin zaman içinde giderek aslına daha 
az sadık bir hale gelmesi ve bilgi kalitesinin çok hızlı düşüşe geç­
mesidir. Sadece kendi deneyimlerimize dayanarak bile, beynimiz­
deki dahili bilgi temsillerimizin, o uyaranlar ilk karşımıza çıktığı 
(yani algılandığı) zamanki kadar çok detay barındırmadığını biliriz. 
Bu özellik deneylerle de kanıtlanmış ve algılama işleminden çalış­
ma belleğine geçirilen bilgilerde detay doğruluğunda azalmalar ol­
duğu gösterilmiştir.20 Kalabalık bir odaya, ayakta durmuş birbirle­
riyle konuşan insanlara göz gezdirin. Gözlerinizi kapattığınızda 
zihninizdeki temsilde odanın bire bir aynısını mı görüyorsunuz? 
Peki ya gözünüzü kapattıktan on saniye sonra? Çalışma belleğinde­
ki bilgiler hızla eksilir. 

Çalışma belleğimizdeki bu eksilmenin nedeninin tam olarak ne 
olduğu hala tartışılıyor. Bunun sorumlusu aradan geçen zaman mı, 
yoksa bozucu etkiler mi? Anlaşılan her ikisinin de payı var. Zihinde 
bilgi tutma eylemi aktif bir süreçtir; bu durum, harici bir uyarana 
yönelik dikkati sürdürmek için kaynağa ihtiyaç duymamıza benzer. 
Dolayısıyla bozucu etkiler olmasa bile çalışma belleğini sürdürme 
becerimizde zaman içinde dalgalanmalar olduğu için anılarımız bo­
zulur. Buna ilaveten, zihnimizde bilgi tutma becerimizin kırılgan 
olduğu ve hem bölünmeler hem de dikkat dağılması yüzünden ket­
lendiği artık biliniyor. Gazzaley Laboratuvarı'nda yapılan, önceki 
bölümde bahsettiğimiz manzara/yüz deneyine benzer başka bir de­
neyde, katılımcılardan bir insan yüzünü yedi saniye akıllarında tut­
malarını istedik ve sonra o yüzle ilgili anılarını test ettik.21 Fakat 
bazı denemelerde katılımcı önceki yüzü aklında tutarken, bekleme 
süresinin yarısına doğru ekranda farklı bir yüz resmi çıkıp kaybo­
luyordu. Onlara bunun olacağını ama o resmin konuyla tamamen 
ilgisiz olduğunu ve gözardı edilmesi gerektiğini söyledik. Bu uya­
rıya rağmen, ekranda farklı bir yüz belirip kaybolduğunda, akılla­
rında tuttukları resimle ilgili anılarında belli belirsiz fakat sürekli 
eksilmeler oldu. Bu da bize sağlıklı genç yetişkinlerin bile basit bir 
çalışma belleği görevi yürütürken dikkatlerinin kolayca dağıldığını 
gösteriyor. Daha sonra ise dikkat dağıtıcı yüz resimlerinde görsel 
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beyin faaliyetleri artan katılımcıların, çalışma belleği testinde daha 
başarısız olduklarını ortaya çıkardık.22 Bu sonuçlar, ilgisiz bilgile­
rin gereksiz yere işlenmesinin çalışma belleğindeki izlerin aslına 
sadakatini azalttığını gösteriyor. Bilişsel bilimci Dr. Edward Vogel 
ve meslektaşları, dikkat dağılmasının da çalışma belleği kapasitesi­
ni etkilediğini, ilgisiz bilgi yüzünden bireyin dikkati ne kadar dağı­
lırsa kapasitesinin o kadar düştüğünü gösterdi.23 

Bilgileri zihnimizde tutma becerimiz, hem dikkat dağılması hem 
de bölünme gibi bozucu etkilere karşı oldukça savunmasızdır. Tra­
fikte yola odaklanmanızı önleyen bir şeylerle uğraşırken detaylı bir 
adres tarifini aklınızda tutmanın ne kadar zor olduğunu hatırlayın. 
Yüksek sesle çalan radyo ve cep telefonunuza gelen bir mesaj der­
ken kafanızdaki adres detaylan camdan uçup gider. 

HEDEF YÖNETiMi KISITLAMALARI 

Sınırlı bir zaman içinde birden fazla hedefe ulaşmaya karar verdi­
ğimizde şunlardan birini seçeriz: çoklu görev ya da görev geçişi. 
Bazen iki işi tam olarak aynı anda yapmaya karar verir, örneğin te­
lefonda konuşurken aynı anda bir e-posta okuruz (çoklu görev); ba­
zen de görevler arasında geçiş yapmaya karar verir, örneğin bir yazı 
yazarken durup gelen bir maili okuruz (görev geçişi) . Çoklu görev 
ve görev geçişi birbirinden farklı davranışlardır ama her ikisi de be­
yinde aynı mekanizmayla yürütülür: ağ geçişi. 

Bir yazı yazarken ve e-postaya cevap verirken ya da araba kul­
lanırken ve mesaj yazarken bilgi işlemeyle ilgili iki görev arasında 
geçiş yaptığımız daha barizdir çünkü bu görevler aynı duyu siste­
mini kullanır; bakışlarımızı fiilen bir kaynaktan uzaklaştırıp diğe­
rine yöneltmemiz gerekir. Ama telefonda konuşurken bir e-posta 
cevapladığımızda veya hem araba kullanıp hem de ellerimizi kul­
lanmadan (hopalöre alarak) cep telefonuyla konuştuğumuzda da 
olan budur. Niyetimiz bu olmasa ve farkına varmasak bile bu gö­
revler arasında hızla geçiş yaparız. Bunu aklınızda tutarak nasıl 
"çoklu görev" yaptığınıza gerçekten dikkat etmeye çalışırsanız bu 
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geçişi siz de fark edersiniz. Bilgisayarda bir yazı okurken televiz­
yon muhabirinin ne dediğini dinlemeye çalışın. Okurken, muhabi­
rin söylediklerini anlıyor musunuz? Çoğunuz telefonda konuşurken 
e-postalannı kontrol etme deneyimi yaşamıştır. Bir noktada telefon 
konuşmasının ucunu kaçırmanız ve tüm dikkatinizi oraya vermedi­
ğinizi belli etmeden durumu toparlamaya çalışmanız muhtemeldir. 

Günlük faaliyetlerimizin birçoğu bunu talep etse de, iki faaliyet 
de aynı anda bilişsel kontrol gerektiriyorsa beyinlerimiz bilgileri 
paralel işlemez. Beynimizin sinirsel düzeyde gerçek anlamda çoklu 
görev yürütememe özelliği, hedeflerimizi yönetme becerimizi cid­
di ölçüde kısıtlar. Sinir ağları arasında geçiş yapmak genellikle her 
iki görev için de isabetlilikte azalma ve tek bir göreve odaklanmaya 
kıyasla gecikme anlamına gelir. Çoklu görev veya görev geçişi ma­
liyeti denen bu performans düşüşleri her iki hedef yönetimi tipi için 
de geçerlidir. Bu maliyeti, aynı anda birden fazla iş yapmak için 
ödediğimiz bedel olarak düşünebiliriz. 

İlginç olan şu ki, "çoklu görev" terimi psikoloji ya da sinirbilim 
alanındaki uzmanlar tarafından bulunmamış, görevlerin paralel ya­
pılması anlamında kullanıldığı bilgisayar dünyasından ödünç alın­
mıştır. 24 Bazı güçlü bilgisayarlar gerçekten de aynı anda birden çok 
işlem yürüterek çoklu görev yapıyorsa da, her bilgisayar bunu ya­
pabilecek kapasitede değildir. Tabletlerimiz ve akıllı telefonlarımız 
dahil olmak üzere tek işlemcili bilgisayarlardan aynı anda birden 
çok görev yürütmesini istediğimizde yaptıkları şey, beynimizin 
yaptığına benzer. iPhone'un 4.0 kodlu işletim sistemi ilk çıktığında 
Apple reklamlarda tam da bu fenomenin ilginç bir tarifini yapmıştı. 
Ürünlerinin herkes tarafından çok talep edilen bu yeni özelliğini ta­
nıtmaktan gurur duyuyorlardı: "çoklu görev". Apple yeni iOS işle­
tim sisteminin, pil ömrünü uzatmak üzere tasarlanan çoklu görev 
yaklaşımını kullandığını iddia ediyordu. Bunu nasıl becermişlerdi? 

Nedeni basit: Bu % 100 gerçek çoklu görev değildir. Sistem kaynak­

larının hepsi tüm uygulamaların hizmetindedir ve sistem burada trafik 

memuru rolünü üstlenerek, duruma göre bazı görevlere daha fazla ba­

zılarına ise daha az öncelik verir.25 
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İşte bilişsel kontrol gerektiren çoklu görevleri beyinlerimiz de te­
melde böyle yönetir. Prefrontal korteks trafik memuru rolünü üst­
lenerek, görevlerin her biriyle bağlantılı sinir ağlan arasında hızla 
geçiş yapmak suretiyle hedef yönetimini mümkün kılar. Apple'ın, 
telefonlarına gerçek çoklu görev işlevi koymayıp bu yola gitmesi­
nin nedenini anlatan açıklama ise oldukça ilginç: 

Herkese açık çoklu görev, başta bellek olmak üzere çok fazla kay­
nak tüketecektir. Bu cihazların sahip olduğu sınırlı bellek kapasitesini 

düşünürsek, bu durum sistemin tıkanmasına yol açacaktır. Ana işlemci 
de (CPU) bundan nasibini alacak, neticede bir yandan pil ömrü azalırken 

bir yandan da ön planda çalışan uygulamalar yavaşlayacaktır.26 

Bu açıklama, iPhone'lardan ziyade tam da beyinlerimizin çalışma 
şeklini anlatmak için yazılabilirdi. Belki de beyinlerimizin gerçek 
bir çoklu görev becerisi geliştirmemesinin nedeni, bilişsel kontrole 
dahil olan kaynaklar arasındaki yarışın da sistemi tıkayacak ve aşırı 
enerji  tüketimine yol açacak olmasıdır. 

Gazzaley Laboratuvarı, bilişsel kontrolümüzün bu temel sınırım 
daha iyi anlayabilmek için farklı tiplerdeki çoklu görevlerin "mali­
yetini" ölçüyor ve çoklu görevlere kalkıştığımızda beyinde neler ol­
duğunu ortaya çıkarmaya çalışıyor. Araştırmalarımız sonucunda, 
seçici dikkat gerektiren ikinci bir iş yürütürken aynı anda birtakım 
bilgileri akılda tutmanın performansı düşürdüğünü gösterdik. Akıl­
da tutulan bilgi insan yüzü gibi karmaşık bir şey de olsa beneklerden 
oluşan bir alanın gittiği yön gibi basit bir şey de olsa bu olumsuzluk 
görülüyor. 27 Her iki durumda da beyin faaliyeti kayıtları, görsel kor­
teksteki bölücü görev ne kadar karmaşıksa, o sırada sürmekte olan 
çalışma belleği görevindeki performansın o kadar düşük olduğunu 
ortaya koydu. Aynca, yürüttükleri görev bölündükten sonra çalışma 
belleği görevine yardımcı olan prefrontal korteks ağlarım yeniden 
devreye sokmaya çalışan katılımcılar, çalışma belleği görevlerinde 
daha kötü bir performans sergilediler. Bu çalışmalar, çoklu görev 
maliyetine yol açan sinir mekanizmalarının, hem ikinci görevin iş­
lenmesi hem de bölünmenin ardından ilk ağa etkin bir şekilde geri 
dönememe olduğunu ortaya çıkardı. 
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Bir de çalışma belleğini içermeyen bir çoklu görev tipi üzerinde 
çalıştık ve bir video oyununda seçici dikkat gerektiren iki görev 
arasındaki rekabeti inceledik.28 Bu çalışmada katılımcılardan, sade­
ce hedeflenen işaretlere (öm. yeşil ışık) hızlı ve doğnı tepki verme­
lerini ve dikkat dağıtıcı işaretleri (öm. kırmızı ışık) gözardı etme­
lerini istedik, yani onlardan seçici dikkat talep ettik. Bazı deneyler­
de bunu yaparken aynı anda sanal ortamda araba da sürmeleri ve 
yol üzerindeki pozisyonlarını konımak için seçici dikkatlerini yo­
ğun bir şekilde kullanmaları gerekiyordu. Çoklu görev becerilerine 
pek güvenen yirmi yaş grubunun bile önemli oranda çoklu görev 
maliyetine tabi olduğunu gördük; aynı anda araba kullandıklarında 
işaret görevlerindeki başarılan yüzde 27 düştü. Dolayısıyla bilişsel 
kontrol gerektiren görevler -ister çalışma belleği ister seçici dikkat 
alanlarında olsun- yine bilişsel kontrol gerektiren ikinci bir hedef­
ten olusuz etkilenir. 

Öte yandan, performans maliyetiyle karşı karşıya kalmak için 
illaki çoklu görev yürütmeniz veya aynı anda iki işi birden tamam­
lamaya kalkmanız gerekmez. Bu bedelleri bir işten diğerine geçer­
ken de öderiz. Hatta belli bir seviyede bilişsel kontrol gerektiren 
basit işlerde bile bunu yaşarız. Bunu kendiniz de görebilirsiniz. 
Aşağıdaki örneğe bakalım: 

Önce yüksek sesle birden ona kadar sayın. Sonra A'dan J'ye ka­
dar alfabedeki harfleri yüksek sesle söyleyin. Bu iki görevi hiç zor­
lanmadan yapmış olmalısınız. Ama şimdi ikisini çabucak birbiriyle 
eşleştirerek yapmaya çalışın: Yüksek sesle Al ,  B2, C3 diye ilerle­
yin. Bunu yapmak için gereken ağ geçişinin getirdiği kısıtlamaları 
ve daha yavaş olma bedelini hissedeceksiniz (daha hızlı olmak için 
kendinizi zorladığınızda bir-iki hata bile yapabilirsiniz). 

Görev geçişinin maliyeti laboratuvarda genellikle, bir görevi 
kendisine özdeş bir görevin ardından tamamlama süresi ile kendi­
sinden farklı bir görevin ardından tamamlama süresi arasındaki 
fark olarak değerlendirilir. Görev geçişi maliyeti bu şekilde ölçül­
düğünde, geçişin ne zaman olacağını tahmin edebilseniz bile bunun 
bir bedeli olduğu görülebilir. Basit görevlerde bile mutlaka maliyet 
söz konusu olsa da, görevin karmaşıklığı arttıkça maliyet de artar.29 
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Dolayısıyla hem çoklu görev yürütmeye hem de görev geçişi yap­
maya çalıştığımızda hedef yönetimimiz sınırlıdır. 

BILIŞSEL KONTROL KISITLAMALARININ ÖZETi 

Buraya kadar, dikkat, çalışma belleği ve hedef yönetimi alanlarında 
bilişsel kontrol becerilerimizde var olan birçok kısıtlamadan söz et­
tik. Bu bölümde anlablan kısıtlamaları özetleyelim: 

Dikkat 

1 .  Aşağıdan yukarıya doğru işleyen etkilere açık olmamız nedeniyle se­

çicilik kısıtlıdır. 

2. Odaklı dikkate kıyasla dikkatin bölüştürülmesi performans düşüklü­
ğüyle sonuçlanır. 

3. Özellikle uzayıp giden, sıkıcı durumlarda dikkatin sürdürülebilirliği 

kısıtlıdır. 

4. Beynin işleme hızındaki kısıtlamalar dikkati hem yöneltme hem de 
geri çekme eylemlerinin verimini etkiler. 

Çal ışma Bel leği 

1 .  Kapasite ya da zihinde aktif olarak tutulabilen nesne sayısı ciddi öl­
çüde kısıtlıdır. 

2. Sadakat yani çalışma belleğinde tutulan bilginin kalitesi hem zaman­
la hem de dahili ve harici bozucu etkiler nedeniyle giderek bozulur. 

Hedef Yönetimi  

1 .  Dikkat gerektiren görevleri etkin bir şekilde paralel işleyemediğimiz 

için çoklu görev becerimiz kısıtlıdır. 

2. Görev geçişinin hız ve doğruluk açısından belli bir maliyeti vardır. 

Bilişsel kontrolün sınırlarını anlamamız, bu kitabın ana tezi olan 
hedeflerimiz ile sınırlarımız arasındaki çatışmayı kavramamız için 
temel bir öneme sahiptir. Bir sonraki bölümde Dağınık Zihnin sabit 
bir durum olmadığını, bireyden bireye farklılık gösterdiğini ve sü­
rekli değişim içinde olduğunu göreceğiz. 



5 
Değ i ş im ve Da l ga l anma lar 

DAÖINIK ZİHNİ iyileştirecek etkin bir yaklaşım geliştirmek istiyor­
sak, önce onun sabit ve statik bir şey olmadığını anlamamız gere­
kiyor. Bilişsel kontrol becerilerimiz ve madalyonun öteki yüzü olan 
bilişsel kontrol kısıtlarımız bizi tanımlayan değişmez özellikler de­
ğildir. Aksine, sürekli bir değişim içindedirler, günden güne ve ha­
yatımız boyunca değişir ve bunun sonucunda birçok faktörün etkisi 
altında kalırlar. Değişimler ve dalgalanmalar istisna değil kuraldır. 

Değişken Dağınık Zihnin en çok incelenen yönlerinden biri de 
bilişsel kontrol becerilerinin yaşadığımız süre boyunca nasıl değiş­
tiğidir. Bu beceriler küçük çocuklarda en düşük düzeydedir; geliş­
mekte olan beyinlerinde henüz oluşmaya başlayan hedef odaklı 
faaliyetlerin çoğu kontrol kısıtlamaları yüzünden raydan çıkar. Be­
yin gelişimini sürdürürken, bilişsel kontrol de yavaş yavaş ve istik­
rarlı bir şekilde olgunlaşıp gelişerek yirmili yaşların başında en 
yüksek düzeye ulaşır. Elbette genç yetişkinlikte gelişiminin zirve­
sindeyken bile beyin geçen bölümde sözü edilen bünyevi kısıtla­
malara takılır. Derken bu zirvenin hemen ardından, orta yaşa doğru 
ilerlerken yokuş aşağı bir süreç başlar ve ihtiyarlık yıllarına doğru 
bu düşüş her alanda hız kazanır. 

Bilişsel kontrol kısıtlamaları sadece zamanın ilerlemesinden de­
ğil, yaşamın farklı noktalarında beyin işlevlerini yavaşlatan klinik 
koşullara ilişkin birçok patolojiden de etkilenir. Burada ele alacağı-
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mız DEHB (dikkat eksikliği hiperaktivite bozukluğu), TSSB (trav­
ma sonrası stres bozukluğu), TBH (travmatik beyin hasarı), depres­
yon ve demans gibi rahatsızlıkların hepsi de bilişsel kontrol bece­
rilerini azaltarak Dağınık Zihin yangınına körükle gider. 

Herhangi bir yaştaki sağlıklı bir beyinde bile bilişsel kontrol be­
cerileri günden güne hatta tek bir gün içinde dalgalanmalar sergiler. 
Bu, uyku eksikliği, psikolojik stres ve alkol kullanımı gibi birçok 
güçlü etkinin sonucu olarak karşımıza çıkar. Kontrol becerilerimi­
zin bu faktörlerden nasıl etkilendiğini anlamamız -son iki bölümde 
de tartışacağımız gibi- "kontrolün kontrolünü ele geçirebilmek" 
açısından kritik bir önem taşır. Şimdi çocukluktan başlayıp ileri 
yaşlara kadar uzanarak bilişsel kontrolde yaşa bağlı değişimleri 
gözden geçirelim. 

YAŞA BAGLI DEGIŞİMLER 

Gençler 

Bilişsel kontrol becerilerimiz, çocukluğumuzun ilk yıllarından iti­
baren gelişmeye başlar ve genç yetişkinlikte zirveye ulaşır (yirmili 
yaşların başında). Bu genel bulgu bütün kontrol becerileri -dikkat, 
çalışma belleği ve hedef yönetimi- için tutarlıdır, her ne kadar bun­
ların altında yatan süreçlerin gelişim örüntüleri farklı olsa da (ki bu 
durum bilişsel kontrolün münferit bir yapı olmadığı görüşünü des­
tekler). 1 Bekleneceği üzere, bilişsel kontrol becerilerinin çocukluk 
boyunca gelişmesi, bilişsel kontrolün sinirsel mekanizmalarının iş­
levsel gelişimiyle (yani yukarıdan aşağıya doğru modülasyonun ge­
lişmesiyle) örtüşür; prefrontal korteksin ve onun beynin geri kala­
nıyla kurduğu ağların yapısal gelişimiyle de paraleldir.2 Bu uzun sü­
ren olgunlaşma prefrontal kortekse özgüdür ve beynin her bölgesi 
için geçerli değildir; örneğin insan yaşamının erken dönemlerinde 
olgunlaşan motor kortekste ve duyu korteksinde böyle bir durum 
yoktur.3 

Dikkati ele aldığımızda, bu uzun gelişme sürecine dair epey çok 
kanıta sahip olduğumuzu görebiliriz. Çocukların hem ilgisiz bilgi­
leri gözardı etme hem de ilgili bilgileri bulmak için çevreyi araştır-
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ma becerisi olarak değerlendirilen seçicilik, çocukluktan genç ye­
tişkinliğe doğru yavaş yavaş gelişir.4 Yukarıdan aşağıya doğru mo­
dülasyon tam anlamıyla gelişmeden önce, dikkatimizi çelmek için 
yarışan güçlü etkilerin genç zihinlerimizde ağırlığı daha fazladır. 
Oynamakta olduğu oyuncağa tümüyle kendini kaptırmış bir çocu­
ğun ansızın gördüğü daha parıltılı bir oyuncak tarafından dikkati­
nin kolayca dağıtıldığına çoğumuz tanık olmuşuzdur. Bu fenomen, 
prefrontal korteksin ağır ilerleyen gelişimini sürdürdüğü ergenlik 
yıllarına kadar sürer ve bu arada oyuncaklarla ilgili kararların öte­
sine geçen (ebeveynleri de bir hayli üzen) birçok kötü kararla so­
nuçlanır. Bu durum sadece dikkatte seçicilik için geçerli değildir; 
araç kullanma gibi zorlu eylemlerde gereken dikkat bölüştürme be­
cerisi de çocuklarda oldukça geç gelişir.5 

Araştırmacılar belli bir süre dikkat yoğunlaştırma becerisi için 
de benzer bir gelişme örüntüsü tarif ediyorlar.6 Sınıfında bu faktörle 
mücadele etmemiş tek bir öğretmen yoktur muhtemelen. Gün boyu 
sırada oturmak çocuklar için genelde zordur ve ders içeriklerinin 
kuruluğu bu zorluğu ikiye katlar. Birçok öğretmen çocukların dik­
katlerini toplama becerisinin az gelişmiş olmasının getirdiği güç­
lüklerle baş etmek için zekice yollar bulmaya yönelir; örneğin kar­
şılıklı etkileşimi artırmak için problem çözme alıştırmaları yapar.7 
Çocukların çalışma belleği kapasitelerinin sınırlı olması da sınıflar­
da yaşanan bu güçlüğü artırır; çalışma belleği de yavaş gelişir. Kü­
çük çocuklar akıllarında ancak bir-iki şey tutabilirler; bu kapasite 
ergenlik boyunca giderek artar fakat karmaşık bilgiler söz konusu 
olduğunda gelişme süreci çok daha yavaş ilerler. 8 

Gelelim hedef yönetimi becerilerine. Çoğumuz, çocuklardan ve 
gençlerden yetişkin düzeyinde hedef yürütme becerileri bekleriz 
(hatta daha kötüsü, talep ederiz). Bize mantıksız görünen şeyler ya­
parlar; örneğin başladıkları bir işi bitirmeden aniden başka bir işe 
geçer ve çoklu görev veya görev geçişi girişimlerinde başarısız 
olurlar; bu da aşırı öfkeye ve ilişkilerde gerginliğe yol açar. Aynca, 
çocuklar üst düzey hedef yönetimini başarılı bir şekilde yapabilme­
leri için gereken becerileri kazansalar bile, araştırmalara göre özel­
likle zorlu görevlerde bu performansın maliyeti yetişkinlerinkinden 
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daha ağırdır.9 Bu henüz olgunlaşmamış bilişsel kontrol becerileri­
nin, açık bir şekilde çoklu görev ve görev geçişini teşvik etmek 
üzere tasarlanmış yüksek teknolojili bir ekosistemde iş görmek için 
kullanıldığını da gözardı etmemek gerekir. Dr. Rosen'ın araştırma­
ları doğrudan doğruya bu meseleyle ilgilidir; İkinci Kısım'da bu 
konuyu ayrıntılarıyla ele alacak ve Dağınık Zihnin, başta modem 
teknoloji bağlamı olmak üzere gerçek hayattaki davranışlarına 
odaklanacağız. 

i leri Yaşlar 

Şimdi bir sıçrama yaparak ömrün diğer ucunda bilişsel kontrole ne­
ler olduğuna bakalım. Bilişsel kontrol gerektiren görevlerde altmış 
ila yetmiş yaştaki performansla yirmi ila otuz yaştaki performansı 
karşılaştıran çalışmalar, yaşlanmanın etkilerinin incelenmesinde en 
çok kullanılan yaklaşımdır. Bu tür kesitsel araştırmalardan sonuçlar 
çıkarmanın karmaşık ve dikkat edilmesi gereken yönleri olsa da, el­
de edilen kanıtlar, bilişsel kontrol becerilerimizin yaşımız ilerledik­
çe azaldığını ve sonuç olarak hedefe yönelik iş ve faaliyetlerimizin 
büyük bir kısmında daha düşük bir performans sergilediğimizi 
ağırlıklı olarak destekliyor. 10 Bu durumun, Alzheimer gibi yaşlan­
maya bağlı olarak demansla sonuçlanan patolojilerden bağımsız ol­
duğuna inanılıyor; nitekim beyin verileri de sağlıklı bir yaşlanma 
sürecinde, prefrontal korteksin yaşa bağlı performans düşmesinin 
belirtilerinin ilk görüldüğü yer olduğunu gösteriyor. 1 1  Bu bölümde, 
Gazzaley Laboratuvarı ve diğer laboratuvarların sunduğu, yaşlı ye­
tişkinlerde bilişsel kontrolün her veçhesinde becerilerin azaldığını 
gösteren kanıtları ve yaşa bağlı bu bilişsel değişikliklerin altında 
yatan sinir mekanizmalarını paylaşacağız. 

Dikkat konusunda yaşlı yetişkinlerin tüm alanlarda (seçicilik, 
sürdürülebilirlik, bölüştürme ve hız) genç yetişkinlerden daha fazla 
kısıtlamaları olduğuna dair birçok kanıt vardır. 12 Seçicilik açısından 
bakarsak, seçici olarak belli özelliklere, nesnelere, konumlara ve 
anlara yöneltilen dikkatte yaşa bağlı eksilmeler olduğu birçok ça­
lışmayla belgelenmiştir. Gazzaley Laboratuvarı bu seçici dikkat ek­
sikliğinin sinirsel temeliyle yakından ilgileniyor. Üçüncü Bölüm' de 



1 1 0  DAG I N I K  Zi H i N  

anlattığımız manzara/yüz deneyinin kullanıldığı bir araştırmada, 
yaşlı katılımcıların seçici dikkatlerini zorladık ve onlara arka arka­
ya dört resim birden göstererek (iki manzara, iki yüz resmi) kısa bir 
süre için sadece bir kategorideki uyaranları hatırlamalarını diğerini 
ise gözardı etmelerini (örneğin sadece manzaraları hatırlayıp yüz­
leri yok saymalarını) istedik. Az önce anlattığımız gibi, genç yetiş­
kinlerin görsel kortekslerinde ilgili resimlerde faaliyet artışı, ilgi­
sizlerde ise baskılama görmüştük. Dikkatte seçiciliğin merkezinde, 
yukarıdan aşağıya doğru modülasyona yönelik sinirsel faaliyetin bu 
çift yönlü yapısı yer alır. Bu araştırmadan elde ettiğimiz en önemli 
bulgu, yaşlı yetişkinlerin beyninde ilgili uyaranın tetiklediği faali­
yetin yirmili yaşlardakiler kadar arttığı oldu. Fakat yaşlı yetişkinler 
ilgisiz bilgileri baskılamakta zorlanıyorlardı. Dolayısıyla gördük 
ki, dikkatle ilgili en büyük sorunları, dikkat dağıtıcı unsurlara genç 
yetişkinlerden daha açık olmalarıydı. 1 3  

Gazzaley Laboratuvarı bu araştırmanın sonuçlarını, yaşlı yetiş­
kinlerde seçicilikle ilgili bozulmaların hedef odaklı, yukarıdan aşa­
ğıya doğru kontrol edilen baskılamadan sorumlu olan mekanizma­
lardaki sinirsel kusurlardan kaynaklandığına kanıt olarak yayımla­
dı. Araştırmadaki yaşlı katılımcılarımız ilgisiz bilgileri gözardı et­
meleri gerektiğinin farkındaydı, buna karşın beyinlerinde bu uya­
ranların işlenmesini başarılı bir şekilde baskıladıklarına dair bir ka­
nıt göremedik. Ardından araştırmalarımıza devam ederek dikkat 
dağıtıcı unsurları baskılayamayan yaşlı yetişkinlerin, çalışma belle­
ği testlerinde de iyi olmadıklarını ortaya çıkararak bu eksikliğin iş­
levsel önemini gösterdik. 14 Performanstaki bu düşmenin, ilgili bil­
gilere odaklanma becerisinin korunduğu bir bağlamda gerçekleşti­
ğine dikkat edin. Bu da odaklanma ile gözardı etmenin ardında ya­
tan süreçlerin aynı madalyonun iki yüzü olmadığının bir başka ka­
nıtıydı. Yaşlı yetişkinlerde faaliyeti artırma değil baskılama eksik­
liği vardır ve çalışma belleği performansındaki düşmeyi açıklayan 
kusur da budur. Gazzaley Laboratuvarı tarafından yapılan diğer 
araştırmalar, aynı bulguların görsel özelliklere ve zaman içindeki 
anlara yönelik seçici dikkat için de geçerli olduğunu göstererek bu 
sonucu genelleştirdi (gerçi bazı laboratuvarlar mekansal konumlara 
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yöneltilen dikkatle ilgili karma sonuçlar elde ettiler) . Baskılama 
kusurları, az sonra gelecek dikkat dağıtıcı unsura karşı hazırlanma­
ları için yaşlı yetişkinlere zaman verildiğinde bile açık bir şekilde 
görülüyordu. ıs Seçici dikkat eksikliğinin, yaşlı yetişkinlerin hedef­
lerine odaklanamamalarından değil, dikkat dağıtıcı unsurları gö­

zardı etme konusundaki yetersizliklerinden kaynaklandığı görüşü­
nü destekleyen araştırmaların sayısı giderek artıyor. 

Yakın zamanda, seçicilikle ilgili bu eksikliğin, prefrontal kor­
teks ağlarında yaşa bağlı değişimlerle bağlantılı olduğunu göster­
dik. Bu değişim sadece işlevsel değildir, prefrontal korteksin orta 
bölümündeki alanın büyüklüğünde yapısal bozulmalar da olur ve 
bu alanı beyindeki diğer yapılara bağlayan beyaz maddenin bütün­
lüğü bozulur. Ayrıca beyinlerinde bu tür değişimler olan yaşlı ye­
tişkinlerin çalışma belleği testinde de dikkatlerinin daha dağınık ol­
duğunu gördük. ı6 

Gazzaley Laboratuvarı tarafından yürütülen bir başka araştırma, 
yaşlı yetişkinlerdeki bu seçici dikkat eksikliğinin, dikkat becerile­
rindeki (kitabın son bölümünde anlatacağımız) bir başka kısıtla­
mayla ilişkili olduğunu gösterdi: dikkat işlemlerinin hızı. EEG ka­
yıtları kullanarak baktığımızda, yaşlı yetişkinlerin dikkat dağıtıcı 
unsurları işlemeyi baskılama becerilerinin tümünü kaybetmedikle­
rini, sadece bunu yeterince hızlı yapamadıklarını gördük. ı7 Genç 
yetişkinler etkileyici bir şekilde, dikkat dağıtan bir görselle karşı­
laştıklarında ilgisiz bilgileri saniyenin onda biri kadar bir zamanda 
baskılarlar. Öte yandan yaşlı yetişkinler, dikkat dağıtan bir yüz kar­
şısında en az yarım saniye boyunca baskılayıcı bir beyin faaliyetine 
dair sinirsel bir belirti sergilemezler. Bu sonuçlar şunu gösteriyor: 
Dikkat dağıtıcı unsurlar neredeyse anında baskılanmazsa, ilgili bil­
gilerin işlenmesini engellemek için zamanları olur, bu da hem ça­
lışma belleği hem de uzun süreli bellek performansını düşürür. ı s  

Bir diğer deyişle, dikkat dağıtıcı unsurları eleyen filtremiz, parazit­
lerin beynimize girmesini daha kapıdayken durdurmak zorundadır. 
Gürültülü bir restoranda biriyle sohbet etmeye çalışan yaşlı bir ye­
tişkinseniz ve etraftaki karışık sesleri hızla süzemiyorsanız, sohbeti 
sürdürmeniz epey zorlaşacak demektir. Bazı yaşlı yetişkinlerin res-
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toranda yemek yemekten e'skisi gibi hoşlanmadıklarını ifade etme­
lerinin ardındaki sebep bu olabilir. Ne yazık ki seçicilik eksiklikleri 
ve ona eşlik eden işlem hızındaki gecikmeler hikayenin tamamı de­
ğildir; sürdürebilirlik ve dikkati bölüştürmedeki kısıtlamalar da 
yaşlı yetişkinlerin dikkat konusunda yaşadıkları zorluklara katkıda 
bulunur. 

Çalışma belleği de yaşa bağlı olarak buna benzer bozulmalar 
sergiler. Gazzaley Laboratuvarı'nda yapılan araştırmalarda, sağlıklı 
yaşlı yetişkinlerin tek bir nesneyi (bir insan yüzünü veya basit bir 
görseli) birkaç saniye akılda tutma konusunda bile zorlandığı, ça­
lışma belleklerinin gerçeğe sadık kalmadığı görüldü. 19 Diğer labo­
ratuvarlar sadece gerçeğe sadakatin azalmadığını, çalışma belleği 
kapasitesinin de yaşa bağlı olarak düştüğünü gösterdiler, fakat bu­
nun yalnızca bir çalışma belleği meselesi mi olduğu yoksa yaşlı ye­
tişkinlerin genelde daha yavaş olmasından ve daha kolay dikkat da­
ğınıklığı yaşamasından mı kaynaklandığı hal§. tartışılıyor.20 Çalış­
ma belleği becerileriyle ilgili olarak, yaşlı yetişkinler ayrıca uzun 
süreli bellekten alınan bir sahneyi zihinde tekrar yaratma becerisi 
(yani zihinsel imgelem) konusunda da düşük performans gösteri­
yorlar.21 Biz bu durumun, prefrontal korteks ağlarındaki seçici faa­
liyeti devreye sokmanın güçleşmesiyle bağlantılı olduğunu göster­
dik; bu da bilişsel kontrolde yaşa bağlı eksikliklerin prefrontal kor­
teksteki işlev bozukluğundan kaynaklandığı bulgusunu bir kere da­
ha teyit etmiş oldu.22 

Hedef yönetimi konusunda da yaşlı yetişkinlerin genç yetişkin­
lerden daha fazla güçlük yaşadığını görürüz; bu, aynı anda birden 
fazla iş yapma (ister görev geçişi isterse çoklu görev olsun) bece­
rileri için de geçerlidir.23 Gazzaley Laboratuvarı, bilişsel becerile­
rini kullanmaları gereken iki işe aynı anda giriştiklerinde yaşlı ye­
tişkinlerin daha büyük performans düşüşü göstermelerinin altında 
nelerin yattığını tam olarak anlamak için bir dizi beyin görüntüle­
me araştırması yürüttü.24 Yaşlı yetişkinlerden bazı yüzleri ve sahne­
leri kısa bir süre akıllarında tutmalarını istedik; sonra da bu bilgileri 
akılda tutarken onları başka bir işle böldük. Bu bölünmelerin yaşlı 
yetişkinlerde çalışma belleği performansını genç yetişkinlerde ol-
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doğundan daha fazla bozduğunu gördük. Bu durum, bilgiyi bellek­
te tutma işini yürüten prefrontal korteks ağından, araya giren ikinci 
işi yürüten prefrontal korteks ağına yeterince hızlı geçiş yapama­
makla bağlantılıydı. Başka laboratuvarlar da görev geçişi ve çoklu 
görev testlerine katılan yaşlı yetişkinlerde benzer ağ bozuklukları 
tespit etti. 25 

İlginç bir şekilde, yaşlı yetişkinlerde dikkat dağınıklığına ve bö­
lünmeye yatkınlığın altında yatan beyin değişimi mekanik açıdan 
belirgindir: Dikkat dağınıklığı filtrelerin çalışmamasından kaynak­
lanır ve bu durum bir sürü ilgisiz bilginin gereksiz yere işlenmesine 
sebep olur; çoklu görev konusundaki zayıflıklar ise iki görevi yü­
rüten ağlar arasında etkin geçişler yapılamamasından kaynaklanır. 
İkisinin ortak yanı, prefrontal korteks ağlarındaki işlevsel ve yapı­
sal değişimlerdir ve yaşlı bireylerin hedeflerinden sapmaya yatkın 
olmasının altında yatan temel sorun budur. 

Özetle, yapılan bilimsel araştırmaların birçoğu tüm bilişsel kon­
trol becerilerimizde, demanstan bağımsız olarak, yaşa bağlı düşüş­
ler olduğunu gözler önüne seriyor; bu da yaşlandığımızda hedef yö­
netiminin gitgide zayıflamasıyla bağlantılıdır. İlginç olan ise bu ek­
siklikler sonucunda daha mütevazı hedefler belirleme yoluna gidil­
memesidir. Birçok işaret, yaşlı yetişkinlerin "yaşlanmanın" tanımı­
nı yeniden yapmakta olduklarını gösteriyor. Yaşlı bireylerin ileri 
yaşlara kadar işyerlerinde çalışmaya devam ettiklerine, emekli ol­
duklarında ise seyahat etmek, yabancı dil öğrenmek ve bir müzik 
enstrümanı çalmayı öğrenmek gibi üst düzey hedefler belirledikle­
rine giderek daha sık tanık oluyoruz.26 Ayrıca yüksek teknoloji dün­
yasının getirdiği, bozucu etkileri teşvik eden davranışlardan da ka­
çınıyormuş gibi görünmüyorlar. Dolayısıyla, giderek daha da iddia­
lı bir hale gelen hedefler ile gitgide artan bilişsel kontrol kısıtlama­
ları arasındaki çatışma, yaşlıların Dağınık Zihinlerinin tam merke­
zine oturuyor. 
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YAŞAM BOYUNCA 

Bilişsel kontrol becerilerimizde yaşla birlikte gelen farklılaşmaları 
yukarıda açıkladık ve gelişme sürecinde zirveye çıkıp altmış yaşı­
mızdan sonra düşmeye başladığından söz ettik. Bu seyir, prefrontal 
korteksin bilişsel kontroldeki rolü ve yıllar içindeki değişimiyle tu­
tarlıdır; bu temel yapı gelişimini en son tamamlayan ve ileri yaşla­
rımızda en önce gerileyen beyin bölgemizdir. Fakat yaşam süreci­
nin tümü boyunca neler olur? Yetişkinlik yıllarında kontrol yete­
neklerimiz hep zirvede kalıp onlarca yıl iyi bir yaşam sürdükten 
sonra ansızın inişe mi geçer? Görünüşe göre öyle değil. Genelde bi­
lişsel kontrol becerileri yetişkin bir insanın yaşam süresi içinde dü­
zenli bir şekilde azalır. 

Şimdi yirmi ila doksan yaşındaki insanlarla yapılan birçok fark­
lı test sonucundan elde edilen, çalışma belleği kapasitesindeki de-
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Şekil 5.1 Bir yetişkin in  yaşam boyunca çal ışma belleği kapasites in in yokuş aşağı in iş i .  
Kaynak: D. Payer ve D. Park, "Working Memory across the Adult Lifespan " ,  Lifespan 

Cognition: Mechanisms of Change iç inde, haz. E l len B ialystok ve Fergus 1 .  M. Craik 
(2006) , s. 1 3 1 , Şekil 9. 1 .  Oxford U n iversity Press ' in  izniyle. 
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ğişim örüntüsüne bakalım (Şekil 5 . 1 ) . Oldukça doğrusal bir tarzda 
aşağıya doğru inen çizgi, bilişsel kontrol becerilerimizin tümü için 
geçerlidir. Çizgi bilişsel becerilerin farklı altbileşenlerine göre de­
ğişiklik gösterse de, bu genellikle prefrontal korteksin altbölgele­
rindeki farklı örüntülerin yansımasıdır. Buraya bir not düşelim: Bi­
lişsel kontrol için böyle bir düşüş örüntüsü görülüyorsa da, bu örün­
tü bilişsel becerilerin tümünün yaşla birlikte nasıl değiştiğini yan­
sıtmaz. Bilişsel alanın söz dağarcığı gibi bazı yönleri yetişkin yıl­
larımız boyunca nispeten sabit kalır (hatta artar).27 

Yaşam boyunca gerçekleşen değişikliklerin eksiksiz bir tablo­
sunu çıkarmak isteyen birçok araştırma ekibi bilişsel kontrolü ço­
cukluktan ileri yaşlara kadar inceledi ve sonuçta U şeklinde ilginç 
bir örüntü ortaya çıkardı. Şekil 5 .2 'de iki eğri örneği görüyoruz (bu 
ölçüm tepki zamanına yönelik olduğundan düşük değerler yüksek 
performansı gösteriyor); eğrilerden biri dikkat görevini, diğeri ise 
görev geçişini temsil ediyor.28 Onlu yaşların sonlarına doğru ve yir­
mili yaşların başlarında iyileşmenin görüldüğünü, geçen her on yıl­
la birlikte ise becerilerde düşüş olduğunu yansıtan bu örüntü, biliş­
sel kontrol becerilerine ilişkin birçok çalışmada tutarlı bir şekilde 
görülür. Öte yandan bunu aşırı basitleştirmememiz ve yaşlanmanın 
gelişmenin tersinden ibaret olduğunu varsaymamamız önemlidir. 
Aslında bu becerilerin gelişmesini ve gerilemesini açıklayan farklı 
mekanizmalar vardır. 

Bilişsel kontrole bütün yaşam sürecinin perspektifinden bak­
mak Dağınık Zihnin en göze çarpan yönlerinden birini anlayabil­
memiz için kritik bir öneme sahiptir: Dağınık Zihin yaşam süreci 
boyunca çarpıcı değişiklikler sergiler. Gazzaley Laboratuvarı, ken­
di ekibinin geliştirdiği N euroRacer adlı video oyununu kullanan bir 
dizi deneyle bu yaşam süreci fenomenini incelemiştir (oyunu Onun­
cu Bölüm'de detaylarıyla ele alacağız) . Oyunun oynanması gayet 
basittir. Elinizde bir oyun kumandasıyla bir dizüstü bilgisayarın ba­
şına oturuyorsunuz ve önünüzdeki ekranda birkaç saniyede bir 
farklı renk ve şekillerde birtakım işaretler beliriyor. Sizden istenen 
şey, bir hedef seçmeniz (örneğin yeşil daire) ve ekranda belirdiği an 
kumandadaki düğmeye mümkün olduğu kadar hızlı basmanız; dik-
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kat dağıtıcı işaretler (örneğin kırmızı daire veya yeşil beşgen) gel­
diğinde ise kumanda düğmesine basmamanız. "Tekli görev versi­
yonu" adı verilen bu versiyonda görevi ne kadar hız ve doğrulukla 
tamamladığınız üzerinden ölçülüyorsunuz. Oyunun diğer iki versi­
yonunda ise işler biraz daha ilginçleşiyor. "Dikkat dağıtma versiyo­
nunda" hedefiniz yine aynı ama bu sefer önünüzde renkli, üç bo­
yutlu bir yol ve yolda ilerleyen bir araba var; araba otopilotta yani 
kendi kendine gidiyor. Amacınız tekli versiyondaki gibi sadece he­
def işareti gördüğünüzde tepki verirken, yol ve giden araba gibi 
dikkat dağıtıcı unsurları gözardı etmek. Oyunun "çoklu görev ver­
siyonu" adlı son versiyonunda ise aynı anda iki görevi birden yö­
netmek zorundasınız: Hem işaretinizi görünce düğmeye basacak 
hem de o yolda arabayı süreceksiniz. Bu da yol sağa ya da sola dö­
nünce sizin de kumandayı sağa ya da sola döndürmenizi, tepeler­
den inip çıkarken sabit bir hızda ilerlemek için ise kumandayı öne 
ya da arkaya itmenizi gerektiriyor. Arabayı sürerken yoldan çıkma­
mak, arabanın önünde veya arkasında kalan hız tabelalarına çarp­
mamak büyük dikkat gerektiriyor; aynca bu arada bir de işaretleri­
niz belirip kayboluyor. 

Araştırma katılımcıları Neuroracer'ın üç versiyonunu da Gaz­
zaley Laboratuvarı'nda tek bir gün içinde tamamladılar. Bu veriler, 
tekli görev versiyonuyla dikkat dağıtmalı versiyondaki performans­
ları karşılaştırarak her bireyin dikkat dağıtıcı unsurlar karşısında ne 
kadar hassas olduğunu görmemizi ve tekli görevle çoklu görev ver­
siyonlarındaki performanslarını karşılaştırarak aynı anda birden 
fazla işi ne kadar iyi yapabildiklerini belirlememizi sağladı. İlginç 
bir şekilde, hedeften sapmanın her iki tipi için de benzer örüntüler 
bulduk. Dikkat dağıtmalı versiyonda aslında tek bir hedef olmasına 
rağmen, hareket eden bir yolun sadece varlığı bile katılımcıların işa­
retleri bulma performanslarında düşüşe yol açmıştı . Dikkat dağıl­
ması sekiz ila on iki yaşındakilerde görüldü, yirmili yaşlarında olan­
larda neredeyse hiç görülmedi, geçen her on yıl ile de kötüleşti.29 
Çoklu görev versiyonunda, araba kullanmanın işarete tepki verme 
görevinde yarattığı performans düşüşü, dikkat dağıtmalı versiyon­
dakinden daha da çarpıcıydı. Fakat aynı örüntü burada da karşımıza 
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çıktı ve  Dağınık Zihnin yaşam süremiz boyunca aynı kalmadığı, 
dikkat dağılması ve bölünmenin performans üzerindeki olumsuz 
etkilerinin değiştiği görüşünü destekledi. 30 

DURUM DEGİŞIKLIKLERİ 

Bozucu etkilere hassasiyet sadece yaşam süremiz boyunca değil, 
mevcut durumumuzdaki dalgalanmalara göre de değişir. Gelin, ön­
ce kişisel özellikler ile durumlar arasındaki farkı ele alalım. Kişisel 
özellikler bireyin zaman içinde çok da farklılık göstermeyen (gün­
den güne değişmeyen), nispeten kararlı bir yansımasıdır. Örneğin 
nezaket, sürekli sergilenen bir tavır ise kişisel bir özellik olarak dü­
şünülebilir. Öte yandan durumlar sürekli değişir ve kişiyi tanımla­
maz; örneğin kişi belli bir günün sabahında yorgun hissediyor ola­
bilir. Çoğunlukla çeşitli durumlarla kişisel özelliklerin karmaşık 
kombinasyonları söz konusudur; bir kişisel özelliği tanımlayan ge­
nel bir tutarlılık olsa da, farklı durumların etkilerine karşı hassasiyet 
de söz konusu olabilir. İşte size durumlar ile kişisel özelliklerin ara­
sındaki farkın özünü iyi yakalamış çok eski bir betimleme: 

Çabuk öfkelenen huysuz biri olmak başka şeydir, kızgın olmak baş­
ka, tıpkı kaygılı bir karaktere sahip olmanın belli bir anda kaygı duy­
maktan farklı olduğu gibi. Zaman zaman kaygı duyan herkesin kaygılı 

bir karakteri olmadığı gibi, kaygılı bir karaktere sahip olanlar da her za­

man kaygı duymazlar. Benzer şekilde, içkiden çayırkeyif olmakla sürek­
li sarhoş gezmek arasında da fark vardır. (Cicero, 45 BC)3 1 

Durum ile kişisel özelliğin bu karışımı bilişsel kontrol becerileri 
için de geçerlidir. İkizlerle yapılan bir araştırmadan gelen şaşırtıcı 
sonuçlar, kişilerin kendilerinin aktardığı dikkat dağınıklığının 
önemli ölçüde genetik etkilerden kaynaklandığını göstermiştir ki 
bu da Dağınık Zihnin en azından bazı yönlerinin kalıtsal olabilece­
ğine işaret eder.32 O halde, kişiliğin süreklilik gösteren bir özelliği 
ise dikkat dağınıklığı bir bireyin kişisel özelliği olabilir, fakat için­
de bulunduğu duruma göre odaklanma seviyesi her gün farklılık 
gösterecektir. Uykusuzluk, psikolojik stres ve alkol, bilişsel kontrol 
üzerinde güçlü etkilerde bulunarak Dağınık Zihni de etkiler. Genel-
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de bilişsel kontrolü zayıflatan bu durumlara sürekli maruz kalınırsa 
etkileri de artar ve uzun süreli olur. Bu sav hem laboratuvar değer­
lendirmeleri hem de araba kullanmak gibi gerçek yaşam faaliyetle­
riyle değerlendirilerek teyit edilmiştir. 

Uykusuz bir gecenin ardından yaşadığınız zihinsel durgunluğa 
dair kendi gözlemlerinizden de tahmin edebileceğiniz gibi, akut 
uykusuzluğun bilişsel kontrol üzerinde ciddi olumsuz etkileri var­
dır. Uykusuzluğun en çok da dikkat sürdürme becerisini zayıflattığı 
gösterilmiştir.33 Mikro uyku nöbetlerine girmek (beyni kısa süreler­
le hızla uyku moduna kaydırmak) bunu daha da kötüleştirir. Fakat 
sizin de gözlemlemiş olabileceğiniz gibi, her bireyin uykusuzluğa 
verdiği tepkiler arasında ciddi farklar da görülebilir. 34 

Araştırmacılar uyku bozukluğu üzerine yaptıkları araştırmaların 
kapsamını giderek daha da genişletiyor ve özellikle uykusuzluk ya 
da yetersiz uykunun gün içinde beynin işleyişine ne gibi etkilerde 
bı,ılunduğu üzerinde duruyorlar. Örneğin bir çalışmada araştırmacı­
lar üç buçuk yıl arayla yetişkin bireylerin beyin taramalarına bak­
tılar ve uyku konusunda en sorunlu olanların beyin hacimlerinde 
daha hızlı bir küçülme olduğunu gördüler.35 Bilişsel kontrol ile da­
ha doğrudan ilişkili bir araştırmada ise sadece tek bir gece uykusuz 
kalmanın bile gereksiz bilgileri önemli bilgilerden ayırma verimini 
azalttığı ve görsel takip becerisini düşürdüğü görüldü ki bu ikisi de 
Dağınık Zihne yol açan unsurlardır.36 Buna ek olarak başka araştır­
macılar yetersiz uyku uyuyan ergenlerin prefrontal korteks etkinli­
ğinin düştüğünü ve prefrontal korteks ile haz veren deneyimleri iş­
leyen beyin bölgeleri arasındaki ağ iletişiminin azaldığını, bunun 
da riskli davranışları artırdığını gösterdiler.37 

Uyku bozukluğu, odaklanma becerisini zayıflatan başka bilişsel 
problemlerle de bağlantılandırılıyor. Örneğin Kanada'nın Quebec 
eyaletinde yedi ila on bir yaşlarındaki çocuklar üzerinde yapılan bir 
araştırmada bir grup ebeveynden çocuklarını normalden daha erken 
(her zamanki uyku saatlerinden ortalama yarım saat veya biraz da­
ha erken) yatırmaları, diğerlerinden ise normalden geç yatırmaları 
istendi. Sınıf öğretmenleri hangi grubun geç yatıp yatmadığını bil­
meksizin bu çocukların davranışlarını değerlendirdiğinde, daha az 
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uyku uyuyan çocukların ba�ta dikkat olmak üzere bilişsel kontrol­
lerinin düştüğü, itkisel davranışların ve huysuzluğun arttığı görül­
dü. 38 Washington'daki Ulusal Çocuk Tıp Merkezi'nin uyku tıbbı 
bölümünün direktörü Dr. Judith Owens konuyu şöyle değerlendiri­
yor: "Uyku eksikliğinin belleği, yaratıcılığı, sözel yaratıcılığı, hatta 
muhakeme, motivasyon ve derse katılım gibi faktörleri etkilediğini 
biliyoruz. Uykunuz varsa katılım gösteremezsiniz."39 

Stresin bilişsel kontrol üzerindeki etkilerine geldiğimizde ise 
hikaye biraz daha karmaşıklaşır, zira stresin kaynağı, süresi, yoğun­
luğu ve zamanlaması gibi faktörleri net bir şekilde ayırt etmek zor­
dur. Bu faktörler çok önemlidir. Örneğin araştırmacılar etkinin yö­
nünün bile stresin yoğunluğundan etkilendiğini ortaya koymuşlar­
dır: Stresin bir miktarı faydalı olabilirken, aşırı miktarda olması 
performansa zarar verir. Bu ilişki üstlenilen görevin zorluğuna göre 
de değişiklik gösterir. Psikolog Robert Yerkes ve John Dodson'ın 
yirminci yüzyılın başlarında betimlediği ters U şekilli Yerkes-Dod­
son Yasası'm düşünün. Bu yasa uyarılma ile performans arasındaki 
ilişkiyi açıklar: Uyarılma (veya stres) artarsa performans da artar, 
fakat sonra belli bir seviyeye ulaşılınca -görev de yeterince zor ise­
performans düşmeye başlar (Şekil 5 .4) .40 Stres ile bilişsel kontrol 
arasındaki bu karmaşık ilişki, stresin çalışma belleğini ve dikkati 
zayıflattığını gösteren araştırmalar kadar stresin bu becerileri artır­
dığını öne süren araştırmaların da bulunmasıyla vurgulamr.41 

Alkolün bilişsel kontrolü zayıflatıyor olması muhtemelen kim­
seyi şaşırtmayacaktır. Bu bariz bir durumdur. Alkolün çalışma bel­
leği, seçici dikkat, dikkat sürdürme ve çoklu görev testlerindeki 
olumsuz etkileri birçok araştırmayla belgelenmiştir ve bu etkiler 
nispeten düşük alkol seviyelerinde bile geçerlidir ( < %0,05; çoğu 
eyalette "alkollü araba kullanma sınırı" %0,08'dir).42 Daha da ilgin­
ci, akut alkol sersemliğinin olumsuz etkilerinden kurtulma süreci 
içinde, bilişsel kontrol gerektiren faaliyetlerdeki (araba kullanmak 
gibi) performans hızı, performans hatalarındaİı daha çabuk iyileşir; 
performans hataları ise alkol seviyesi düştükçe bilakis artabilir. Do­
layısıyla bu zaman zarfında daha hızlı hareket edebiliriz ama daha 
çok hata yaparız. Önceki gece içtiği içkinin etkisinden kurtulduğu-
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nu ve güvenli bir şekilde direksiyonun başına oturabileceğini düşü­
nenlerin bunu akıllarından çıkarmamaları gerekir. 

KLiN iK  DURUMLAR 

Yukarıda anlattığımız gibi, bilişsel kontrol becerilerimiz, beyin 
bölgeleri arasında hızlı iletişim ve ince ayarlar gerektiren karmaşık 
sinir ağı etkileşimlerinin ürünüdür. Dolayısıyla beynimizin faaliye­
tini olumsuz etkileyen hemen her şey bilişsel kontrol becerilerinin 
kalitesini de düşürecektir. Bu ise hedeflerimize ulaşmamızı zorlaş­
tıracak, daha çok bozucu etkiye neden olacak ve daha dağınık bir 
zihinle sonuçlanacaktır. Dikkat eksikliği hiperaktivite bozukluğu 
(DEHB), travma sonrası stres bozukluğu (TSSB), travmatik beyin 
hasarı (TBH), majör depresyon, şizofreni ve Alzheimer hastalığı gi­
bi hepinizin bildiği birçok psikiyatrik ve nörolojik bozuklukta da 
bu durum söz konusudur. Tüm bu bozukluklarda, bilişsel kontrol­
deki eksiklikler diğer klinik semptomları güçlendirir ve çoğunlukla 
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yaşam kalitesinde son derece olumsuz etkilere yol açar. 
Bilişsel kontrol eksiklikleriyle örtüşmeler olmasına karşın bu 

klinik bozukluklar yaşamın farklı zamanlarında ve çok farklı şekil­
lerde ortaya çıkar. Çocukluk ve ergenlik sürecinde gelişmeye baş­
layabilir (DEHB ve şizofreni gibi) ya da daha geç yaşlarda bir deje­
nerasyon olarak ortaya çıkabilir (Alzheimer hastalığı gibi). Bazıları 
ise herhangi bir yaşta görülebilir ve yaşamdaki olaylardan bağımsız 
olabilir (majör depresyon gibi) ya da yaşanan olaylara bağlı olarak 
baş gösterebilir (TBH ve TSSB gibi). Şimdi bilişsel kontrolün her 
bir bileşenini ele alarak bu klinik durumların, bireyin zaten dağınık 
olan zihnini nasıl daha da kötüye götürdüğüne bakalım. 

Adından da anlaşılacağı üzere, dikkat eksikliği hiperaktivite bo­
zukluğu (DEHB) bireyin dikkatinin ciddi ölçüde zayıf olmasıyla 
bağlantılı bir durumdur. Seçicilik özelliğindeki bozulmayla başla­
yan bu durumda, DEHB teşhisi konmuş çocuklar ve yetişkinler ya­
şıtlarına göre dikkat dağıtıcı unsurlardan olumsuz etkilenmeye daha 
yatkındırlar.43 Fakat bu yükü sadece DEHB teşhisi konmuş kişiler 
yaşamaz. Dikkat dağınıklığı testlerinde, önceki paragrafta adı geçen 
tüm klinik durumlarda bariz bozukluklar sergilenir. Dikkat dağınık­
lığını ölçen klasik bir test olan Stroop testini düşünün. Bu testte belli 
renklerde yazılmış sözcükler görürsünüz ama sözcüğü değil rengin 
ismini söylemeniz istenir. Örneğin mavi harflerle yazılmış KIRMIZI 

sözcüğünü gördüğünüzde, "kırmızı" değil "mavi" demeniz gerekir. 
Sözcüğün kendisi ile rengi aynı olduğunda tepkiler, kırmızı sözcüğü 
mavi ile yazıldığında verilen tepkilerden çok daha hızlıdır. Stroop 
testinin sonuçları DEHB, travmatik beyin hasarı, depresyon, travma 
sonrası stres bozukluğu, şizofreni ve Alzheimer gibi klinik bozuk­
luklardan muzdarip olan insanlarda görevle ilgisiz bilgilerin bastı­
rılmasında zorluk yaşandığını ortaya çıkarır.44 

DEHB teşhisi konmuş bireylerin yaşadığı dikkat bozuklukları, 
özellikle dikkati sürdürmek söz konusu olduğunda seçicilik alanı­
nın çok daha ötesine geçer. Dikkat sürdürme bozuklukları prefron­
tal korteksin yeterince etkinleştirilememesiyle bağlantılıdır45 ve 
DEHB'li çocuklarda en sık yaşandığı aktarılan sorunlardan biridir. 
Dikkat sürdürme becerisindeki hasara, tecavüz kurbanları veya sa-
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vaş gazileri gibi TSSB 'li bireylerde de rastlandığı belgelenmiştir; 
bu kişiler travmatik olaydan yıllar sonra bile dikkat eksikliği sergi­
lerler. 46 Benzer bulgulara TBH ve majör depresyonun ikisini birden 
yaşayanlarda da rastlanmıştır.47 Alzheimer hastalığında ise dikkat 
eksikliği, bellekle bağlantılı bozukluklar baş göstermeden önce or­
taya çıkan ilk bozukluktur fakat dikkatte seçicilik becerisi hastalı­
ğın başlarında etkilenmesine karşın, dikkat sürdürme bozukluğu 
hastalığın ileri aşamalarında görülür.48 

DEHB 'li bireyler sözel ve görsel olarak test edildiğinde, çalışma 
belleği performanslarının düştüğü görülür; bazı uzmanlar işlevsel 
bozukluğun altında bunun yattığı görüşündedir.49 Çalışma belleği 
bozukluğu göstergelerine TSSB 'li bireylerde de rastlanmış ve bu du­
rum prefrontal korteks ağlarının düzgün çalışmamasıyla bağlantı­
landırılmıştır. 50 Bilişsel kontrolün bu yönü özellikle beyin hasarlı 
hastalarda zayıftır ve bilişsel bozukluk profillerinin merkezinde bu­
nun yattığı düşünülür. 51 Bir kez daha, beyin tarama verileri prefron­
tal korteks faaliyetinde çarpıcı farklılıklar olduğunu göstermiştir.52 
Bu listeyi, Alzheimer ve majör depresyon hastalarında da çalışma 
belleği bozuklukları görüldüğünü söyleyerek tamamlayalım.53 

Psikiyatrik ve nörolojik hastalıklarda dikkat ve çalışma belleği 
mutlaka etkilenir fakat bu durum, hedef yönetimi becerilerindeki 
çok daha ciddi bozukluklarla karşılaştırıldığında sönük kalır. Bilim­
sel külliyatı tararsak, hedef yönetimini ölçen birçok laboratuvar tes­
tinde, hem burada bahsettiğimiz durumlarda hem de başka birçokla­
rında hedef yönetiminde yaygın bozulmalar olduğunu görürüz. 
DEHB, TSSB, TBH, majör depresyon, şizofreni ve Alzheimer hasta­
lığı teşhisi konmuş hastaların hepsi ,  aynı yaştaki kontrol gruplarına 
kıyasla, aynı anda iki iş yapmaya kalkıştıklarında daha büyük zorluk 
yaşarlar.54 Bu sonuç sadece bilgisayarlı laboratuvar testleriyle değil, 
gerçek dünya faaliyetlerine yakın testlerle de teyit edilmiştir. Örne­
ğin yürürken konuşmak hepimizin her gün yaptığı iki eylemdir ve 
çoğumuz bu alt düzey çoklu görevi son derece rahat yerine getiririz. 
Ne de olsa bu neredeyse otomatik eylemler zihinsel kaynaklarımız 
üzerine çok fazla yük bindirmez. Fakat Alzheimer hastalarının yü­
rüyüşleri, aynı anda konuştukları takdirde bu ikinci eylemden etki-
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lenir.55 Toplumumuzda ciddi bir risk olan düşme riskinin bir nedeni­
nin de bu olduğu düşünülüyor. Nispeten genç Alzheimer hastalarının 
bile yürürken konuşma konusunda benzer zorluklar yaşadığı kayde­
dilmiştir. 56 Yürüme eylemi esnasında başka bir iş yaptınlarak ölçü­
len bozukluklar çoklu skleroz ve Parkinson hastalarında da görül­
müştür. 57 Çoklu görev konusundaki yaygın bozulmalar, Dağınık Zih­
nin tüm beyin rahatsızlıklarına ne kadar hassas olduğuna ışık tutar. 

Bu kitabın Birinci Kısmında, beyinlerimizde neler oluyor da "bo­
zucu etki ikilemi" yaşamamıza yol açıyor sorusunun üzerinden gi­
derek Dağınık Zihni anlamaya odaklandık. Hedef belirlemeye yö­
nelik son derece gelişmiş becerilerine karşın beynimizin temel açı­
lardan ne kadar kadim olduğunu gösterdik: Bilgi arama davranışla­
rımızın, ilkel yiyecek toplama davranışlarımızın bir uzantısı oldu­
ğunu, bilişsel kontrol kısıtlamalarımızın diğer birçok hayvanınkine 
benzediğini gördük. Bizi bilişsel kontrolümüzdeki kısıtlamalara bas­
kı yapan dikkat dağıtıcı etkileri teşvik eden davranışlar sergilemeye 
sevk eden şey, tam da bu üst düzey hedef belirleme becerilerimiz ve 
ona eşlik eden bilgi arayışımızdır. Bu çatışma hedefimizden sapma­
mızla sonuçlanır; bu da günlük yaşamlarımızda başımıza gelen bir­
çok olumsuzluğun ardındaki nedendir. Fakat gerçek hayattaki dav­
ranışlarımızı etkileyen tek faktör bilişsel becerilerimiz değildir. Dav­
ranış bağlamsaldır; sadece düşünme tarzımızın değil, çevremizde 
olup bitenlerin de bir ürünüdür. İçinde bulunduğumuz çevre, biliş­
selliğimizle karmaşık bir etkileşime girerek davranışlarımızı şekil­
lendirir. İkinci Kısım' da, burada kurduğumuz temel üzerinden iler­
leyerek, modern teknolojinin Dağınık Zihni nasıl kışkırttığını ve ya­
şam kalitemizi hiç beklenmedik şekillerde nasıl etkilediğini göste­
receğiz. 
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YÜKSEK TEKNOLOJİ 
DÜNYASINDA DAVRANIŞLAR 

NE KADAR harika olursa olsun beynimiz, işleyişine müdahale eden 
bozucu etkilere maruz kalır ve bu da bizi dağınık bir zihinle baş ba­
şa bırakır. Fakat Dağınık Zihnimiz bir kavanozda değil gerçek dün­
yada yaşar. Günlük yaşam içindeki davranışlarımız sadece beyni­
mizin bilgileri ne kadar etkin işlediğinden değil çevremizden de et­
kilenir. Dr. Rosen'ın laboratuvarında ve dünyanın çeşitli yerlerinde 
on yıllardır yapılan araştırmalar, Dağınık Zihne tesir eden en önem­
li unsurlardan birinin modern teknolojinin ortaya çıkışı olduğunu 
gösteriyor. Altıncı Bölüm'e başlarken modern yüksek teknolojinin 
bizi daldan dala atlamaya nasıl sevk ettiğini ve bu davranışın ne ka­
dar yaygın olduğunu gösteren araştırmaları paylaşmıştık. Yedinci 
Bölüm' de bu teknoloji kaynaklı bozucu etkilerin yaşamımızın eği­
tim, güvenlik, işyeri, ilişkiler, uyku ve sağlık gibi birçok veçhesi 
üzerindeki tesirlerini ele alacağız. Sekizinci Bölüm' de bu tesirin ço­
cuklar, yaşlı yetişkinler ve DEHB, depresyon, otizm gibi klinik ra­
hatsızlıklardan muzdarip ve zihinleri zaten daha dağınık olan birey­
lerin oluşturduğu çeşitli gruplarda nasıl olduğuna bakacak ve bu ki­
şilerin bozucu etkilere neden daha açık olduğunu inceleyeceğiz. 
Son olarak Dokuzuncu Bölüm'de, ilk bölümde anlattığımız marji­
nal değer teoremi modeline yeniden dönerek gerek bilgiye erişimin 
artmasının gerekse kaygı, can sıkıntısı ve azalan üstbilişin (meta­

cognition) Dağınık Zihnimizi nasıl daha da dağıttığını anlatacağız. 
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ŞU ANDA HEPİMİZİN içinde yaşadığı Bilgisayar Çağı ile sonuçlana­
cak teknoloji devriminden önce, 1970'te "dünyanın en ünlü gele­
cek-bilimcisi" Alvin Toffler, Gelecek Korkusu adlı kitabını kaleme 
alarak "çok kısa süre içinde çok fazla değişimin yaşanacağı" bir ça­
ğa girmekte olduğumuz konusunda uyarıda bulunmuştu. 1 Toffler, 
bundan on yıl sonra yazdığı Üçüncü Dalga adlı kitabında bunu bir­
biri ardına gelen teknolojik yenilik dalgaları olarak tarif etmiş, her 
dalganın başlayıp zirveye ulaştıktan sonra düşüşe geçtiğini ve aynı 
sürecin her yeni dalgada sürekli tekrarlandığını öne sürmüştü. 2 
Toffler üç bin yıl süren ilk dalgayı ziraat ya da tarım dalgası olarak 
adlandırıyordu; bu dalgada teknoloji, tarıma yardımcı olmak ve av­
cı-toplayıcı toplumun yerine tarım toplumunu geçirmek üzere ta­
sarlanmıştı. Sanayi devrimi ve buhar makinesinin gelişiyle başla­
yan ikinci dalga ise tarım teknolojilerinin yerine fabrikaları ve üre­
tim sistemlerini koymuş ve üç yüz yıl yani önceki dalganın onda bi­
ri kadar sürmüştü. 

Toffler Üçüncü Dalga 'yı 1980'de yani İnternet ve akıllı telefon­
ların ortaya çıkışından çok daha önce, Apple Macintosh'un ikon ve 
resimlerden oluşan grafik kullanıcı ortamını (en azından kitlelere) 
tanıtmasından ise birkaç yıl önce yazmıştı. Kitabı yazdığı sıralarda 
üçüncü dalgayı "bilgisayar dalgası" olarak adlandırsa da, ondan söz 
ederken "küresel köy", "bilgi çağı" ve "elektronik çağ" gibi ifade-
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ler de kullanmıştı. Toffler bu  yeni teknoloji dalgasının aşağı yukarı 
otuz yıl süreceğini tahmin ediyordu; yüzyılın sonlarına doğru üçün­
cü dalganın inişe geçtiği bir noktada ise yeni bir dalga başlayacaktı. 

Önceki üç dalganın birbirinin onda biri kadar sürecek şekilde 
(3000 -t 300 -. 30) arka arkaya geldiği basit matematiği kullana­
rak, dördüncü dalganın üç yıl gibi kısa bir zaman süreceğini, son­
rasındakilerin ise sadece aylar hatta günler süreceğini tahmin et­
mek mümkün. Elbette böyle bir şey olamaz, fakat Toffler'ın bilgi­
sayar dalgasından bu yana, her biri en fazla üç ila beş yıl süren hız­
lı, kısa "dalgacıklardan" oluşan bir dalga yaşıyoruz gibi görünüyor. 
Bu dalgacıklar bilgi çağının, sınırlı yetenekleri olan tek bir bilgisa­
yardan günümüzde neredeyse herkesin cebinde taşıdığı güçlü bil­
gisayarlara uzanan ilerlemesini yansıtır. 

Dördüncü dalgayı arka arkaya gelen ve hepsi de bir tür bilgi 
toplama ve yayma biçimi içeren beş küçük dalgacığın oluşturduğu 
"Bilgi Çağı" olarak adlandırabiliriz (toplanan ve yayılan bilgiler bir 
makalede bulabileceğiniz gibi saf bilgiler de olabilir; mesajlar, e­
postalar, tweet vb. ile iletilen kişisel mesajların bir parçası da). İşi­
mizi kolaylaştırsın diye bu dalgacıkları 4. 1 ,  4.2, 4.3, 4.4 ve 4.5 diye 
adlandırabiliriz. Biz, Bilgi Çağının ilk parçası olan 4. 1 dalgacığının 
intemetin sahneye çıktığı ve önceden sadece kütüphaneler, sözlük­
ler ve ansiklopedilerden erişilebilecek bilgilere kolayca erişme im­
kanına kavuştuğumuz 1990'larda başladığını öne süreceğiz. "İleti­
şim çağı" olarak adlandırdığımız 4.2 dalgacığına damga vuran ge­
lişme ise elektronik postanın tüm dünyaya yayılması oldu. Yeni ile­
tişim biçimleriyle birlikte, bilgi arayıp bulmak da kolaylaştı, zira 
her mesaj bilgi içeriyordu. ABD'nin öncü İnternet servisi sağlayıcı­
larından America Online, özel posta sistemi ile 4.2 dalgacığının ya­
yılmasına yardım etti ve ardından aylık ücretlerle elektronik bağ­
lantı sunan sürüyle rakip onu izledi. 

4.3 dalgacığı ise hayatımıza çok önemli bir değişiklik getirdi: 
Bundan böyle bilgiye erişmek için çalışma masası gibi belli bir 
noktaya bağlı kalmak zorunda değildik. Bilgisayarlar önceleri ol­
dukça büyükken sonradan şekil değiştirip dizüstü, notebook, PDA, 
netbook ve sonunda ilk nesil cep telefonlarına dönüşerek her yere 
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yayıldı; artık "mobil çağa" geçmiştik. Bu cihazlar, dilediğimiz bil­
giyi toplayıp diğer insanlarla paylaşmamızı mümkün kıldı . Artık 
nereye gitsek bunları gerçekleştirebiliyorduk ve bu gelişme, Wi-Fi 
yani kablosuz bağlantının doğuşuyla sonuçlanarak okullardan, kü­
tüphanelerden ve elbette kafelerden intemet ağına erişebilmemizi 
sağladı. 

Bilgi Çağının bir sonraki aşaması olan 4.4 dalgacığının içeri­
ğinde ise "sosyal iletişim" veya "sanal topluluklar" vardı ve bu ge­
lişme e-posta yoluyla bire bir iletişimi, sosyal medya aracılığıyla 
bir kişinin birçok kişiyle birden iletişim kurduğu bir sisteme dönüş­
türdü. Sosyal medya, girdiğimiz çeşitli sitelerdeki birçok "arkada­
şımızdan" devşirebileceğimiz (ve birçoğumuz için ihtiyaç haline 
gelen) bilgi miktarında patlamayla sonuçlandı. Bilgi Çağının hali­
hazırdaki dalgacığı olan 4.5 numaralı dalgacık, mevcut gidişatı ta­
mamen değiştiren bir gelişmeye imza atarak, nispeten sınırlı işlev­
lere sahip cep telefonlarım bir bilgisayarın tüm becerilerine sahip 
akıllı telefonlara dönüştürdü. Bu dönemde bilgiye ulaşmamız daha 
da kolaylaştı: Telefon, müzikçalar, video oynatıcı ve fotoğraf maki­
nesi gibi işlevlerin yam sıra neredeyse mümkün olan her türlü bil­
giye bir ikon üzerine ya da cam ekrana dokunarak erişir olduk. Bu 
bölümde daha sonra da açıklayacağımız gibi, Toffler'ın terminolo­
jisiyle dördüncü dalgayla temsil edilen Bilgi Çağına akıllı telefon­
lar damgasını vurdu; akıllı telefonlar gece gündüz, günün her saa­
tinde her türlü bilgiye neredeyse sınırsız erişim sağlıyor - birazdan 
göreceğimiz gibi Dağınık Zihin için bu pek de sağlıklı değil. Bilgi 
Çağının beş dalgacığının her biri (İnternet, e-posta, mobil erişim, 
sosyal iletişim ve akıllı telefonlar) bilişim teknolojisi için yeni bir 
kaynak ve -yine birazdan göreceğimiz gibi- hedeflerimizle aramı­
za giren bozucu etkiler için zengin bir kaynak teşkil ediyor. 

Ufukta Bilgi Çağının bir parçası olarak gelecek altıncı bir dal­
gacığa dair ipucu var mı yoksa tamamen yeni bir dalgaya doğru mu 
ilerliyoruz? Biz yepyeni bir dalganın gelişini görmeye başladığımı­
za inanıyoruz; çünkü teknolojilerimiz bilgi dalgacıkları olmaktan 
çıkarak bedenlerimize ve biyolojik işlevlerimize uyarlanan tekno­
lojilere evrilmeye başladı. Bu dalga yeni yeni yükselişe geçiyor ve 
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son Bilgi Çağı dalgacıklarinın biyoloji ve tıp bilimleriyle birleşme­
sinden oluşacak gibi görünüyor. Beyinlerimiz ve bedenlerimiz et­
rafında dönen teknolojilerin yürürlüğe gireceği günlere doğru iler­
liyoruz; bunun kanıtlarını Avrupa Komisyonu'nun İnsan Beyni Pro­
jesi ve Obama yönetiminin başlattığı BRAIN Initiative (Gelişen Ye­
nilikçi Nöroteknolojiler Yoluyla Beyin Araştırmaları İnisiyatifi) gi­
bi çalışmalarda olduğu kadar, nöropsikolojik araştırmaların artışın­
da da görebiliriz. Beynimizin uyaranlara ve durumlara nasıl ve ne­
den tepki verdiğini öğrenmek ve ardından çeşitli yüksek teknoloji 
cihazları aracılığıyla becerilerimizi artırmak için (bkz. Onuncu Bö­
lüm) yapılan bu araştırmalarda fMRI, EEG ve fNIR (işlevsel yakın­
kızılötesi spektroskopi) gibi araçlar kullanılıyor. Tüm bunlara bir 
de giyilebilir teknoloji ve çeşit çeşit sunum ve kayıt teknolojilerini 
ekleyin (artırılmış gerçeklik, sanal gerçeklik, hareket yakalama, 
akıllı saatler, beyin stimülatörleri, implant sensörler, iris tarayıcıları 
hatta insan organları yapabilen üç boyutlu yazıcılar). Hepsi de yeni 
bir biyoteknoloji dalgasına girdiğimizi gösteriyor. Bu öngörünün 
doğru olup olmadığını ise zaman söyleyecek. 

Sözün kısası, Toffler'ın dalgalarının ve aşağı yukarı son on yıl 
içinde ortaya çıkan (ve görünüşe bakılırsa henüz düşüşe geçmemiş 
olaıi.) Bilgi Çağı dalgacıklarının hızlı ilerleyişi bizleri sürekli deği­
şen ve her biri farklı bir boşluğu dolduran veya varsayılan ihtiyacı 
gideren teknolojilerle dolu bir hayata sürüklüyor. En önemlisi, bilgi 

denen bu vazgeçilmez metanın durmak bilmeyen artışıyla başa çı­
kabilmek için dikkatimizi ve odağımızı bu teknolojilere kaydırıyo­
ruz. Bu bölümde, teknolojinin dikkatimizi nasıl kendine çevirdiğini 
ve her dakika üzerimize boca edilen bilgi akışını süzmeye çalışır­
ken hedeflerimizle aramıza nasıl girdiğini inceleyeceğiz. 

Bazı tüketici uzmanlarına göre, bir ürün 50 milyon kişi tarafın­
dan kullanılmaya başlamışsa o ürün topluma "nüfuz etmiş" demek­
tir. 3 Teknoloji ürünleri açısından bu model en azından belli bir süre 
için anlamlıydı. Örneğin geçmiş dönemlere bakacak olursak, rad­
yonun bu seviyeye ulaşması otuz sekiz yıl aldı, telefonun topluma 
nüfuz etmesi ise yirmi yıl sürdü; ardından yeni bir büyük icat olan 
televizyon geldi ve on üç yılda topluma nüfuz etti. Cep telefonları-
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nın 50 milyon rakamına ulaşması on iki yıl sürdü ama bundan sonra 
gelen internet tüm dinamikleri değiştirdi; kullanıma sunulur sunul­
maz topluma dört yıl içinde nüfuz etti. Daha sonra ürünler ve web 
siteleri aldı başını yürüdü; iPod'ların ve blogların bu seviyeye ulaş­
ması sadece üç yıl aldı. Ardından sosyal medyanın gelişiyle yeni­
liklerin yayılması kavramı altüst oldu. Gerçek anlamda ilk popüler 
sosyal ağ olan MySpace'in topluma nüfuz etmesi iki buçuk yıldan 
az sürdü; daha sonra Facebook hızla onun yerini aldı ve topluma sa­
dece iki yılda nüfuz etti (şimdi, ortaya çıkışından on yıl sonra, çoğu 
her gün giriş yapan 1 ,6 milyar kullanıcısı var) .4 Bugün Google'ın 
bünyesinde olan popüler video paylaşım sitesi YouTube, 50 milyon 
kullanıcı seviyesine sadece bir yılda geldi ve bunu izleyen tüm di­
ğer büyük web siteleri ve uygulamalar (Instagram, Pinterest, Whats­
App, Snapchat ve benzerleri) aynı rekoru kırdı. Yeni bir rekorla nü­
fuz etme hızına damga vuran akıllı telefon uygulaması ise sadece 
otuz beş günde 50 milyon kullanıcıya ulaşan Angry Birds oldu. 
Evet, yanlış okumadınız. Angry Birds öyle bir esip gürledi ki top­
luma nüfuz etmesi bir aydan biraz fazla sürdü. 

Teknoloji dilimize de hızla giriyor. Oxford İngilizce Sözlük her 
yıl İngilizcenin bir parçası olmayı hak ettiğini düşündüğü yeni söz­
cükler ekliyor. Son yıllarda bunların çoğunu teknolojiyle ya da tek­
nolojinin kullanımıyla ilgili terimlerin oluşturduğu görülüyor: un­

friend (arkadaş listesinden çıkarma), selfie, hashtag, tweet, netbook, 

sexting (cinsel içerikli mesajlaşma), cyberbullying (sanal zorbalık) 
vb.5 

BÜYÜK YENİLİKLERiN YARATTIGI DALGACIKLAR 

Bize göre üç büyük teknolojik yenilik -İnternet, sosyal medya ve 
akıllı telefonlar- kendi yaşam süremiz içinde gidişatı muazzam öl­
çüde değiştirdi. Bunlar dahili ve harici bozucu etkileri teşvik eden 
davranışlar sergilememize yol açan ve nihayetinde Dağınık Zihin­
lerimizi daha da kötü etkileyen teknolojilerdir. Bu yeniliklerin her 
biri, Toffler'ın dördüncü dalgasında dalgacıklar yaratan büyük bir 
icada ya da trende denk düşüyor ve teknolojinin yirmi birinci yüz-
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yıla özgü Dağınık Zihinlerimizde oynadığı rolü anlamamıza yar­
dımcı oluyor. Bu yeniliklerin bazıları tek bir dalgacık yaratırken, 
bazıları arka arkaya bir sürü dalgacığa yol açtı. Örneğin internet, 
öncelikle herkesin dilediği zaman bilgiye erişebilmesini sağladı. 
İkincisi, e-postanın ortaya çıkışına yardımcı olarak iletişimde gön­
derim ve alımın neredeyse eşzamanlı ve ücretsiz olmasını sağladı. 
Üçüncüsü, mobil işlem yapılmasının ve istediğimiz her yerden bil­
giye erişmemizin önünü açtı. Artık bilgileri hatırlamak zorunda de­
ğiliz, Google'a girmemiz yetiyor. Nitekim Columbia Üniversitesi' 
nden Dr. Betsy Sparrow ve meslektaşları, olguları hatırlama bece­
rimizi inceledikleri bir araştırmada, sorularımızın cevabını nerede 
bulacağımızı bilme konusunda, cevapları hatırlamaktan çok daha 
iyi olduğumuzu keşfetti. Dr. Sparrow bunu "Google Etkisi" olarak 
adlandırdı ve bu gerçekten de çok yaygın bir fenomen.6 Günde kaç 
kere bir bilgiye gereksinim duyduğunuzu ve o bilgiyi hatırlamak 
için zihninizi taramak yerine birkaç tuşa basarak (ya da genellikle 
telefonunuzun ekranında birkaç yere tıklayarak) cevabı bulmayı 
tercih ettiğinizi düşünün. Hatta daha da kolayı var: Siri'ye sorun, si­
ze cevabı bulsun. Artık, sinemada bir film izledikten sonra baş ak­
törün hangi filmde falanca rolü oynadığını ve hangi aktörlerin ona 
eşlik ettiğini öğrenmek sadece bir-iki tık uzağınızda. 

İkinci ve üçüncü sıradaki yenilikler ise (sosyal medya ve akıllı 
telefonlar) arka arkaya iki dalgacık yaratarak toplumumuzu altüst 
etti. Şimdi topluma nüfuzları açısından her birine ayn ayrı bir göz 
atalım ve yaşamlarımızı nasıl etkilediklerini konuşalım. 

Sosyal medya, özünde, bilgiyi birçok insana birden iletmek için 
teknolojiyi kullanır. Sosyal medya çıktığında e-posta elbette epeydir 
hayatımızdaydı, ama e-posta çoğunlukla iki kişi arasındaki bir ile­
tişim aracıdır. İnternet, ilan panolan aracılığıyla bizlere iletişimin 
sadece iki kişi arasında olmak zorunda olmadığını, birçok kişinin 
aynı anda iletişime geçebileceğini göstermişti. Ama ilan panoları 
genelde metin temelliydi ve özgül, çoğunlukla da teknik konulara 
odaklanıyordu. Böylece sadece bir kişiyle değil birçok kişiyle bir­
den konuşmak isteyen çok sayıda insana hitap eden sosyal medya 
siteleri ortaya çıkmaya başladı. İlk başarılı uluslararası site olan 
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MySpace epey grafik odaklıydı ve kişileri kendi özel geçmişlerini 
ve şarkı seçimlerini oluşturmaya teşvik ediyor, insanlara kendilerini 
ifade etmeleri için -genç nesillerin hemen benimsediği- bir palet 
sunuyordu. Çabucak popüler olup yüz milyonlarca kullanıcıya ula­
şan MySpace bir noktada günde 250 bin kişiyi platformuna ekliyor­
du. 7 Fakat M e, MySpace, and l adlı kitabında Dr. Rosen'ın da dediği 
gibi, MySpace daha geniş kitlelere hitap edemeyecek kadar "afili" 
ve "gençvari" bir siteydi. 

Sonra Facebook sahneye çıktı. Birçoğumuzun Sosyal Ağ filmin­
den de bildiği gibi Facebook, Harvard Üniversitesi'nde öğrencilerin 
birbirleriyle bağlantı kurmasını sağlayan bir araç olarak tasarlan­
mıştı. Buraya kaydolmak için sonu .edu ile biten bir e-posta adre­
siniz olmalıydı; bu adres sizin öğrenci olduğunuzu ya da en azın­
dan üniversiteye ait bir e-posta hesabınız olduğunu gösteriyordu. O 
pazarı hızla fetheden Facebook 2006 yılında tüm dünyaya açıldı ve 
bugün dünyanın en büyük "ülkesi" kabul ediliyor. Şaşırtıcı görünü­
yor ama yaşları on sekiz ile kırk dört arasında değişen daha genç 
kullanıcılar Facebook'a günde on dört kereden daha çok giriyor, 
gün içinde Facebook'ta uzun saatler geçiriyorlar, sıklıkla iki daki­
kalık kısa turlar atıp yazılanları okuyor, yorum yapıyor, cevap ya­
zıyor, tanıdıkları ve tanımadıkları bir sürü "arkadaşları" ile iletişim 
kuruyorlar.8 

MySpace birçok duyuya hitap eden grafikli, müzikli ve sanatsal 
bir arayüze sahipken Facebook daha sade ve temel bir tasarımla 
kullanıcıların arkadaş toplamasına ve yaşamlarını sözcüklerle, gör­
sellerle ve "beğeni"lerle paylaşmalarına yardımcı oldu. Facebook 
efsanevi bir tarihe sahip ve bu platformun sadece Amerikan toplu­
munda değil tüm dünya toplumlarında nasıl hızla yükseldiğini bel­
gelerle göstermek gereksiz. Bu dördüncü dalgacığın nasıl uluslara­
rası bir boyuta ulaştığını görmek için Facebook ya da Twitter gibi 
sosyal medya mecralarının Arap Baharı'nın yayılmasını nasıl des­
teklediğine bakmak yeterli. 

Facebook, kullanıcıların duvarlarına uzun yorumlar yazmalarını 
ve diğer insanların mesajlarına uzun cevaplar verebilmelerini sağ­
layan kapsamlı bir palet üzerinde gelişip büyürken, daha dinamik 



1 34 DAG I N I K  Zi H i N  

bir yaklaşım seçen Twitter 'iletişimi en fazla 140 karakterlik mesaj­
larla sınırladı. Her iki platform da (tanıdığımız ve tanımadığımız) 
arkadaş çevremize istediğimiz an ulaşma ihtiyacımızı karşıladı. 
Bunlara ek olarak aynı şekilde topluma nüfuz eden birçok sosyal 
medya sitesi daha var: Flickr ve Instagram gibi fotoğraf paylaşım 
siteleri, Reddit gibi bilgi ve trend paylaşım siteleri, YouTube gibi 
video paylaşım siteleri, seyahat ve konaklama derecelendirmeye 
yönelik TripAdvisor ve Yelp, hatta World of Warcraft ve Minecraft 
gibi çevrimiçi oyun toplulukları. Bu web sitelerinin hızla yüksel­
mesiyle İnternet, gerçekten de çok geniş kitlelerin platformu haline 
geldi ve bu kitabın yazıldığı 2016 yılı itibariyle etkinliklerin çoğu 
sosyal ve bilgilendirici. 

Şu andaki Bilgi Çağı dalgacığını ortaya çıkaran akıllı telefon 
devrimi, Palın Pilot gibi kişisel veri asistanları ile başladı; iPhone 
ve Blackberry cihazlarının piyasaya girişiyle ise dünya çapında po­
pülerlik kazandı. Bilindiği üzere Blackberry daha ziyade iş için 
kullanılan bir cihazken, 2007'de tanıtılan iPhone daha ziyade kişi­
sel bir cihaz olarak ya da Steve Jobs'ın deyişiyle "her şeyi değişti­
ren, devrim niteliğinde bir ürün" olarak köpürtüldü. Tüm kişisel ci­
hazlarınızın cebinizde taşıdığınız bir cihazda birleşmesi ise çok za­
man almadı. Blackberry taşınabilir bir bilgisayar ve telefon olma 
yolunda uzmanlaşırken, iPhone birkaç adım daha ileri giderek do­
kunmatik ekran, dijital kamera, ortam yürütücüsü, GPS navigasyon 
sistemi, web tarama ve milyonlarca uygulama geliştiricinin aklına 
gelen her şeyi telefona ekledi. Aslına bakılırsa iOS veya Android 
işletim sistemlerini kullanan telefonların giderek gelişmesinin ve 
Blackberry'nin unutulup gitmesinin nedeni bu uygulamalardı. Ha­
yatı kolaylaştıracak bir şey aklınıza geldiğinde, onun akıllı telefon 
uygulamasını geliştirip diğer insanların onu beğenmesini umut ede­
bilirdiniz. 

Akıllı telefonlar şu anda o kadar yaygın kiı on Amerikalıdan ye­
disinin akıllı telefonu var; 860 milyon Avrupalı akıllı telefon kulla­
nıyor ve Asya'daki cep telefonu sahiplerinin yarısından çoğunda en 
az bir tane akıllı telefon var. 9 Akıllı telefonlarla, dijital fotoğraf ma­
kinelerine kıyasla daha çok fotoğraf çekiliyor ve çevirimiçi alışve-
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rişler standart bilgisayarlardan çok akıllı telefon üzerinden yapılı­
yor. İstatistiklere göre akıllı telefon kullanıcıları, cihazlarını günde 
ortalama 27 kez ellerine alıyor; bu rakam, araştırmanın yapıldığı 
gruba ve kişinin kaç yıldır akıllı telefon kullandığına bağlı olarak 
(uzun süredir akıllı telefon kullanıyorsa, telefonu yeni edinen birine 
kıyasla onunla daha çok meşgul oluyor) günde 14 kereden 1 50 ke­
reye kadar değişiyor. Genelde insanların telefonuna bu kadar sık 
bakması için ciddi bir nedeni olmuyor; yüzde 42 'si zaman öldür­
mek için telefonuyla meşgul olurken, sadece yüzde 23'ü yapmaları 
gereken belli bir şey olduğunu iddia ediyor. ı o  

Akıllı telefonlar bilgiye kolay erişim sunduğu için, günümüzün 
her saatinde ve yaptığımız her şeyin içinde yer almalarını sağlayan 
bir yaşam tarzı benimsemeye başladık. Araştırmalara göre, ciddi 
bir tehlike olduğunu vurgulayan çok sayıda uyarıya (ve yüksek ce­
zalara) rağmen yetişkinlerin yüzde 55' i  araba kullanırken telefon­
larıyla meşgul oluyor, yüzde 35' i  sinema salonlarında film başla­
madan önce yapılan uyarılara rağmen akıllı telefonlarını kullanıyor, 
yüzde 33'ü akşam yemeğinde biriyle buluştuğunda telefonuyla il­
gileniyor, anne-babaların yüzde 32 'si çocuklarının okuldaki du­
rumlarını öğrenmek için telefonlarından faydalanıyor; yüzde 19'u 
kilisede, yüzde 12 'si duş alırken (banyoda telefonsuz duramıyorsa­
nız su geçirmez kılıflar satın alabiliyorsunuz), yüzde 9 'u da cinsel 
ilişki esnasında telefon kullandığını kabul ediyor. 1 1  Ayrıca, telefon­
larımız karşısında aşağıdan yukarıya doğru işleyen bir tür refleks 
geliştirdiğimiz de anlaşılıyor: Her üç yetişkinden biri, telefondan 
bir uyarı ya da bildirim sesi gelir gelmez cihazı eline alıyor; bu oran 
on sekiz ile otuz dört yaş arası genç yetişkinlerde daha da artıyor ve 
on kişiden dördü gelen sesi duyar duymaz telefonuna uzanıyor. Bu 
da yetmezmiş gibi, akıllı telefon kullanan dört kişiden üçü, gece ya 
da gündüz boyunca telefonunu bir buçuk metreden uzakta tutmadı­
ğını kabul ediyor; ergenlik çağındaki gençlerin ve genç yetişkinle­
rin yüzde 75'i, sesi açık ya da titreşimde olan telefonlarının geceleri 
yataklarının başucunda durduğunu söylüyor. Akıllı telefon kulla­
nan her on kişiden yaklaşık sekizi, sabah uyandıktan sonra ilk on 
beş dakika içinde telefonuna uzanıyor, yüzde 62'si gözünü açar aç-
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maz telefonu kapıyor. Daha:· genç gruplarda ise (on sekiz -yirmi dört 
yaş arası gençlerde) aynı durumlar için bu oranlar sırasıyla yüzde 
89 ve yüzde 74'e çıkıyor. Bir sonraki bölümde bunun zihinsel ve fi­
ziksel sağlığımıza verebileceği zararlar hakkında konuşacağız. 

1980' lerin ortalarından sonuna doğru masaüstü bilgisayarlar 
topluma nüfuz etmeye başladığında, bu cihazlar genelde işletmele­
rin bürolarına, evde çalışma odalarına, ev-ofislere veya mutfaklara 
yerleştiriliyordu. Dizüstü bilgisayarlar çıktığında yatak odalarına 
girmeye başladı ama akıllı telefonlar bunların hepsini geride bırak­
tı. Yatak odaları artık gece televizyon izlenip uyunan yerler olmak­
tan çıktı ve bir sürü teknolojinin yer aldığı bir mekan haline geldi. 
Motorola'nın on yedi ülkede 9500 yetişkin üzerinde yürüttüğü yıl­
lık Medya Katılım Barometresi adlı araştırmanın dördüncüsüne gö­
re, yatak odasında video izlemek için en çok akıllı telefonlar kulla­
nılıyor (yüzde 46), bunun ardından yüzde 36 ile iPad gibi tabletler 
ve sonra da normal televizyon (yüzde 36) geliyor. 12 Hatta televiz­
yon izlerken bile çoğu insan en az bir tane daha cihaz kullanıyor. 13 
Kendimizi yüksek teknolojiye böylesine kaptırmış olmamız siz 
okurlarımızı şaşırtmasa gerek, zira siz de büyük ihtimalle bu yazı­
lanları bir bilgisayar, tablet veya telefondan okuyor ve okurken de 
bozucu etkileri tetikleyen davranışlar sergiliyorsunuzdur. O halde 
şimdi, bir seferde birden fazla modern teknoloji cihazı kullanma 
eğilimimizi masaya yatıralım. 

ÇOKLU GÖREV, GÖREV GEÇiŞİ 

VE SÜREKLi KISMI DiKKAT 

Teknoloji zengini dünyamızın artık hem bir nimet hem de bir lanet 
olduğunu öğrenmiş bulunuyoruz. Dilediğimiz yer ve zamanda bil­
giye ya da insanlara ulaşabiliyoruz, ama öte yandan bu zengin, tek­
nolojik ve birçok duyuya birden hitap eden ortamlar dikkatimizi sü­
rekli kendilerine çekiyor. Her şey bir grafik kullanıcı arayüzüyle 
başladı; bu arayüz bizi, daktilo gibi satır satır ilerleyen, iki boyutlu, 
düz ve metne dayalı ortamlardan çekip, bir işlemi ya da programı 
tasvir eden küçük bir resme götürdü. O noktadan sonra, görsel, işit-
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sel, dokunsal ve kinestetik duyularımızın tümüne hitap eden tama­
men çok-duyulu bir dünyaya geçmemiz için küçük bir sıçrayış yet­
ti. Artık videoları yüksek netlikte (HD) ve sıklıkla üç boyutlu izli­
yoruz. HD sayesinde, stereo sesleri tıpkı gerçek dünyadaki gibi tüm 
netliğiyle işitiyoruz. Cihazlarımız kah titreşiyor, kah ötüyor ve dik­
katlerimizi kendilerine çekiyor. Artık dikkatimizi çeksin diye belli 
insanların aramalarına özel melodiler atıyor olmamız tesadüf değil. 
Dr. Rosen iPhone'undan gelen piyano nakaratını duyunca arayanın 
ya nişanlısı ya da dört çocuğundan biri olduğunu biliyor ve daha ilk 
notalar bitmeden telefonu eline alıp açmış oluyor. B. E Skinner ol­
sa, sabit oranlı tarifede olumlu pekiştirme gerçekleştiğini söylerdi, 
çünkü bu kişilerden biriyle görüşmek Dr. Rosen'a her zaman olum­
lu şeyler hissettiriyor. Öte yandan, rehberindeki bazı kişiler için ise 
"alarm" tonu seçmiş; bunlardan gelen çağrılar tam tersi hisler uyan­
dırıyor ve çağrıyı yok sayma tuşuna basıyor. 

Teknolojimiz dikkatlerimizi çekmenin yeni yollarım arıyor çün­
kü genel pazarlama mantığı parayı getirenin bu olduğunu söylüyor. 
iPhone'uza baktığınızda içinde rakamlar olan küçük kırmızı daire­
ler görür ve sizi bekleyen bir şeyler olduğunu anlarsınız: dört okun­
mamış mesaj, on Facebook bildirimi ve önce hangisine bakacağı­
nızı bilmediğiniz bir sürü hatırlatma. iPad' iniz de aynısını yapar, 
dizüstü bilgisayarınız da. Bilgisayarınız okunmamış mesajlarınızın 
sayısını gösterip_ durmaktan, biteviye dosyalarınızı yedeklemediği­
nizi hatırlatmaktan hiç vazgeçmez. 

Kitabın Birinci Kısmında anlattığımız gibi, iki işi aynı anda 
yapmaktan ziyade hızla bir görevden diğerine geçiş yapan beyni­
miz tarafından sanal ortamda gerçekleştirilen çoklu görevler ev, 
okul, işyeri ve boş zamanlarımız gibi hayatımızın her alanında gö­
rülür. Ve bu durum sadece genç kuşakla sınırlı değildir. Yakın za­
manlarda yapılan bir araştırmada, 300 saati aşkın bir zaman boyun­
ca kameralı biyometrik kemerler takılan bir grup genç yetişkin ve 
bir grup daha yaşlı yetişkin izlendi. 14 Genç yetişkinler saatte yirmi 
yedi kez (ya da iki dakikada bir) bir görevden diğerine geçiş yapar­
ken, daha yaşlı yetişkinler de dikkatlerini sürdürememe konusunda 
onlardan çok da geri kalmayarak saatte on yedi kez (her üç-dört da-
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kikada bir) görev geçişi yaptılar. Microsoft'un eski yöneticilerinden 
Linda Stone bu şekilde durmaksızın bir görevden diğerine geçiş 
yapma eylemine "sürekli kısmi dikkat" adını verdi. 15 Kitabın iler­
leyen bölümlerinde de ele alacağımız gibi sürekli kısmi dikkat ver­
mek hepimizin yaptığı bir şeydir ve ne kadar sık görev geçişi ya­
parsak gerçek hayattaki performansımız o kadar zarar görür. 

Birinin hem bilgisayarını hem akıllı telefonunu hem de diğer 
bütün cihazlarım gözlem altına almadıkça, gerçekte ne kadar çok 
görev geçişi yaptığım bulmanız zordur. Bununla birlikte, yapılan 
birçok çalışmada farklı araştırma araçları kullanılarak gerçek ha­
yattaki görev geçişi sıklığı ölçülmeye çalışılmıştır. Örneğin Dr. Ro­
sen'ın laboratuvarında yakın zamanlarda yapılan bir çalışmada öğ­
renciler (ortaokuldan üniversite çağına kadar) ders çalıştıkları alan­
larda on beş dakika boyunca gözlendi. Sonuçlar hayret vericiydi. 
Çok önemli bir konuyu öğrenmekte oldukları söylenmesine rağmen 

öğrenciler üç ila beş dakikadan fazla odaklanamıyorlardı. 16 Bu ça­
lışma California Üniversitesi'nin Irvine kampüsünden Dr. Gloria 
Mark ve meslektaşları tarafından Bilişim Teknolojileri (BT) çalı­
şanları üzerinde yapılan ve ne kadar kolay ve sık bölündüklerini 
gösteren çalışmayı teyit ediyordu. 17 

Başka araştırmacılarsa insanlardan, günlük dijital medya ve tek­
noloji kullanımlarını gösteren detaylı raporlar tutmalarım istediler. 
Yaşları on üç ile altmış beş arasında değişen 3048 Hollandalı bi­
reyle yapılan bir araştırmada, her ne kadar görev kombinasyonları 
farklılık gösterse de her yaştan insanın zamanının en azından dörtte 
birinde çoklu görev (ergenlerin ise günlerinin yüzde 3 1 'inde ikili 
görev) yürüttüğü görüldü. 1 8  On üç ila on altı yaşındaki gençler çev­
rimiçi sosyal medyaya bakar ya da video izlerken bir yandan müzik 
dinlemeyi tercih ederken, genç yetişkinler (yirmi beş ile yirmi do­
kuz yaş arası) e-posta, televizyon ve web sitelerinden oluşan bir 
kombinasyonu, daha yaşlılar (elli ile altmış beş yaş arası) ise web 
sitelerine girip e-postalarına bakarken radyo, televizyon gibi daha 
geleneksel medya aktivitelerini içeren kombinasyonları tercih edi­
yorlardı. Diğer araştırmalar da bu sonuçları doğruladı ve geliştirdi. 
Dr. Rosen'ın laboratuvarında yapılan bir çalışmada, çeşitli görevleri 
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birlikte yapmanın ne kadar kolay ya da zor olduğu sorulduğunda 
genç kuşak üyeleri çoğu görevi eşleştirmenin kolay olduğunu, daha 
yaşlı kuşaklar ise sadece iyi bildikleri görevleri kolayca eşleştire­
bildiklerini aktardı. 19 

Çeşitli işleri birlikte yapma eğilimimizin ilginç yönlerinden bi­
ri, tekli görev becerimizi artık kaybetmiş gibi görünüyor olmamız. 
Bir restorandayken etrafınıza bakın, kentin caddelerinde dolaşan 
insanlara göz atın, sinema veya tiyatro kuyruğunda bekleyen insan­
lara dikkat edin, ellerindeki cihazlara dokunup duran bir sürü par­
mak göreceksiniz. Artık adeta hiçbir şey yapmadan duramaz hale 
geldik. Karşımızdaki insanlarla, cihazlarımız aracılığıyla ulaşabile­
ceğimiz insanlar kadar ilgilenmiyoruz. Daha da önemlisi, düşünce­
lerimizle baş başa kalma becerimizi kaybetmiş görünüyoruz. 

Son on yıldır bu fenomeni inceleyen Dr. Rosen'ın laboratuva­
rında yürütülen araştırmalarda her yeni kuşakla birlikte cihaz kul­
lanım sıklığının sürekli arttığı görülüyor. Gençlerin büyük bir ço­
ğunluğu en fazla on beş dakikada bir akıllı telefonlarım kullanıyor; 
her dört yetişkinden biri uyurken telefonunu yam başında tutuyor 
ve geceyarısı gelebilecek bir bildirimi duyabilmek için sesini ya da 
titreşim özelliğini açık bırakıyor. Tipik bir üniversite öğrencisi or­
talama yedi teknolojik cihaz kullanırken daha yaşlı yetişkinler de 
onlardan pek geri kalmıyor.20 Eskiden okuduğumuz şeyleri şimdi 
hızla tarayıp geçiyoruz. Eskiden yazı yazarken şimdi düşünceleri­
mizi iletmek için kısa fragmanlar kullanıyoruz. Mektup mu dedi­
niz? Kısacık bir mesaj ya da e-posta yazıp yollamak artık çok daha 
kolay. Twitter ilk çıktığında, tüm düşüncemizi "sadece" 140 karak­
tere sığdırmanın imkansız olduğunu söyleyip durmuştuk. Şimdi ise 
gayet normal geliyor; ayrıca görev geçişi yapıp durduğumuz hayat 
tarzımıza da uyuyor. Telefonunuza şöyle kısacık da olsa göz atma­
dan ya da web tarayıcınıza bakmadan veya arka planda televizyon 
sesi olmadan en son ne zaman bir kitap, uzun bir makale ya da iki­
üç sayfadan uzun bir yazı okudunuz? Göz izleme tekniğinin kulla­
nıldığı araştırmalarda, bir web sayfasını ya da ekrandaki herhangi 
bir metni kitap okurken izlediğimiz yöntemle okumadığımız ortaya 
çıkarıldı .2 1  Gözlerimiz, birbiri ardına gelen her satırda bir sözcük-
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ten diğerine geçmek yerine· bir "F" şekli çizerek okuyor; yani tüm 
metni okumak yerine sayfanın üst ve sol taraflarım okuyor, sonra 
metnin orta kısımlarım hızlı bir şekilde tarıyoruz. Buna bir de hi­
perlinkler, multimedya, videolar, kaydırma çubukları ve bir web 
sayfasındaki tüm diğer cezbedici ve dikkat dağıtıcı unsurlar eklen­
diğinde, artık hiçbir şeyle birkaç dakikadan fazla ilgilenemiyor ol­
mamız şaşırtıcı olmasa gerek. 

Sabırsız olduğumuz su götürmez bir gerçek. Bunu, o anda yap­
tıkları işten veya yanlarında birisi olup olmadığından bağımsız ola­
rak üç ila beş dakikada bir telefonlarına bakan insanları izleyerek 
doğrulayabilirsiniz. Amherst'teki Massachusetts Üniversitesi ve 
Akamai Technologies tarafından yapılan bir incelemede, 23 milyon 
çevrimiçi video izleme eylemini içeren sunucu verileri toplanarak 
kolektif sabırsızlığımızın bir resmi çıkarıldı; verilere göre, ortalama 
olarak, izleyiciler videonun başlaması iki saniyeden uzun sürüyorsa 
videoyu kapatıyor ve gecikmenin devam ettiği her saniye kalan iz­
leyicilerin yüzde altısı daha başka bir yere tıklıyor.22 Bu verilerden, 
bir video başlamadan önceki o kısacık on saniyenin bile, izleyici­
lerin üçte ikisinin o ekranı kapatıp başka bir bilgi kaynağına geç­
mesine yol açtığım görüyoruz. İzleyicilerden habersiz olarak topla­
nan bu nicel veriler, çevrimiçi bir tüketicinin indirilmesi uzun süren 
bir siteyi terk etme süresine gönderme yapan "dört saniye kuralı" 
ile ilgili araştırma ve deneysel verileri destekliyor.23 Yakın zaman­
larda yapılan bir araştırmada bu dört saniye kuralının "iki saniye 
kuralına" hatta "400 milisaniye kuralına" (yarım saniyeden az) 
yaklaşmış olduğuna dair bulgular görüldü; bu da hepimizin ne den­
li sabırsız olduğumuzu ve ihtiyaçlarımız anında karşılanmazsa dik­
katimizi hemen bir ekrandan diğerine kaydırmaya meylettiğimizi 
gösteriyor.24 Bundan sonraki birkaç bölümde, bölünmeye yatkın ol­
duğumuz tipik durumlara dair araştırmalara kısaca göz atacağız. 
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iŞYERİNDE BOZUCU ETKiLER 

Bizim gibi teknolojik cihazlar kullanarak çalışan ve etraflarında 
kendi teknolojik cihazlarıyla çalışan iş arkadaşları olan insanlar 
için dikkat dağıtan bozucu etkiler artık bir norm haline geldi. Soh­
bet etmek için masamıza gelen veya çeşitli iletişim teknolojisi or­
tamları üzerinden (buna popüler e-posta ortamı da dahil) bizimle 
bağlantıya geçmeye çalışan insanlar tarafından sürekli bölünüyo­
ruz. Londra İktisat Okulu'nda sosyoloji profesörü olan Judy Wajc­
man tarafından yapılan bir çalışmada, bu konunun incelenmesi için 
Avustralyalı bir telekomünikasyon şirketinde çalışan on sekiz kişi 
mesai saatleri boyunca dikkatle izlendi.25 Wajcman'ın bu şirketi 
seçmesinin nedeni, açık ofis tasarımı ile çalışanlar arasında karşı­
lıklı etkileşimi kolaylaştırması ve ofisin birçok yerinde büyük ek­
ranlı televizyonlar gibi dikkat dağıtıcı unsurların bulunmasıydı. Bu 
araştırmada, çalışanların işgünlerinin yalnızca yarısının gerçekten 
"iş epizotları" olduğu görüldü, ki bunlara işle ilgili her türlü faali­
yet dahildi. Çarpıcı bir şekilde, bu iş epizotlarının çoğu on dakika 
veya daha az sürüyor, ortalamada her epizoda yalnızca üç dakika 
düşüyordu. Daha da ilginci, bu iş epizotları sırasındaki bölünmele­
rin yaklaşık üçte ikisi çalışanların kendileri tarafından yaratılıyor ve 
bunların çoğunda teknolojik bir araç kullanılarak birileriyle iletişi­
me geçiliyordu. Aslına bakılırsa, bir çalışanın işle ilgili faaliyetin­
deki günlük yaklaşık seksen altı değişimin altmış beşi çalışanlar ta­
rafından dahili olarak yaratılıyor, büyük çoğunluğu herhangi bir 
bildirim veya uyarı gelmese de ne var ne yok diye cihazlara bakma­
yı içeriyordu. "E-postanız var" bildirimi gelmese bile çalışanlar e­
postalarını kontrol ediyor ve harici olarak yönlendirilmeseler bile 
diğer elektronik iletişim ve bilgi kaynaklarına giriş yapıyorlardı. 

İster bir uyarı ya da bildirimle harici olarak, isterse dışarıdan 
görülmeyen bir süreçle dahili olarak gerçekleşsin, iş ortamında e­
posta ve diğer iletişim yöntemlerinin bu bölünmelerin en büyük so­
rumlusu olduğu görülüyor. Çalışanları iki hafta boyunca izleyen bir 
saha araştırmasında, çalışanların saatte 4,28 kere e-posta ve ayrıca 
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3 ,2 1  kere diğer mesajlaşma'uygulamalarıyla bölündüğü ortaya çı­
karıldı.26 Dahası, çalışanların yüzde 41 'inin e-postalara, yüzde 7 1  'i­
nin ise mesajlaşmalara anında cevap yazdığı, yani bu iletişimlerin 
çalışanların ilgisini epey çektiği görüldü. Ortalama olarak, çalışan­
lar on dakikalarını aldıkları bildirimlere harcamış, görevli oldukları 
işe dönmeleri ise fazladan on ila on beş dakikalarını almıştı, zira o 
arada genelde birçok başka uygulamayı da ziyaret etmişlerdi. Clear 
Context isimli araştırma grubunun yaptığı bir başka çalışma, 250' 
yi aşkın çalışanın yarısından fazlasının günün iki saatini e-posta 
okumaya ve cevaplamaya ayırdığını ortaya çıkardı.27 İngiltere'de 
Loughborough Üniversitesi tarafından yapılan bir araştırmada, ça­
lışanların ortalama olarak iki dakikadan biraz az süren e-posta se­
anslarından sonra işlerine dönüp nerede kaldıklarını hatırlamaları­
nın ortalama 68 saniye ( e-posta okuyup cevaplamaya ayrılan zama­
nın yarısından fazla) sürdüğü görüldü.28 Bu araştırma aynı zaman­
da, gelen bir mesajı ya da e-postayı açmak için yalnızca ortalama 
bir dakika kırk dört saniye bekleyen insanların bu konuda adeta 
Pavlov'un köpekleri gibi tepki gösterdiklerini ortaya koydu. Çarpı­
cı bulgulardan biri de, gelen bildirimlerin yüzde 70'ine altı saniye 
içinde bakılmış olmasıydı, bu da bir telefonun üç kez çalması için 
gereken zamana eşittir. Yine bir diğer çalışma, herhangi bir bildi­
rim gelmese dahi her üç kişiden birinin e-postalarını on beş daki­
kada bir kontrol ettiğini söylediğini ama aslında bunu beş dakikada 
bir yaptığını ortaya koydu.29 Bizler kendi kendimizi bölüyoruz ve 
dikkatimizin, asıl görevimizden -bu örnekte, bir işyerinde sorumlu 
olduğumuz işlerden- işle hiçbir ilgisi olmayabilen bir başka meş­
guliyete ne kadar sık kaydığının farkında bile değiliz. 

EGİTİMDE BOZUCU ETKİLER 

Teknoloji kullanımının hem sınıf içindeki hem de sınıf dışındaki 
eğitimde nelere yol açtığını ve Dağınık Zihni nasıl etkilediğini in­
celeyen pek çok araştırma yapılıyor. Günümüzde üniversite öğren­
cileri ortalama olarak yedi adet yüksek teknolojili araç kullanıyor 
ve çoğu öğrencinin sınıf içinde en az üç cihazı (akıllı telefon, dizüs-
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tü bilgisayar ve tablet) var. Bu cihazların kendileri çoklu görev 
araçları olarak kullanılıyor. Üniversite öğrencilerinin akıllı telefon­
larındaki her beş uygulamadan sadece biri "üretkenliğe" yönelik 
olarak sımflandırılıyor.30 Sınıf içinde bu cihazlar -pek çok araştır­
mada da doğrulandığı üzere- her an el altında bulunan birer bölün­
me kaynağı. Örneğin bu konuda yapılan bir araştırmada on öğren­
ciden dokuzunun dizüstü bilgisayarlarım ders zamanında ders dışı 
işler için kullandığı, bir başka araştırmada ise öğrencilerin yüzde 
9l ' inin ders esnasında mesajlaştığı tespit edildi.3 1  

Bazı araştırmalarsa öğrencilerin sınıf dışında ders çalışırken 
teknolojiyi nasıl kullandığı sorusunu ele alıyor. Melbourne Üniver­
sitesi'nde profesör olan Terry Judd, bilgisayar laboratuvarında ça­
lışan 1229 öğrencinin 3300 adet bilgisayar oturum günlüğünü kon­
trol etti ve verilen görev için harcanan sürenin ortalama olarak yal­
nızca 2,3 dakika olduğunu buldu. Bunun sorumlusu çoklu görevdi. 
E-posta kontrol etme, mesajlaşma ve sosyal medyaya girme gibi 
ders dışı görev geçişleri yapılmayan oturumların oranı yüzde lO 'u 
bulmuyordu.32 Virginia Commonwealth Üniversitesi'nde yapılan 
bir laboratuvar çalışmasında bir araştırmacı, video kameralar ve 
göz izleme araçları kullanarak öğrencilerin üç saatlik ders çalışma 
seanslarını izledi. Öğrenciler müzik dinlemeye bir saatten fazla 
harcamış ve altı saniye veya daha fazla süren otuz beş bölünme ya­
şamış, toplamda sadece üç saat içinde yirmi altı dakikaları bu şekil­
de geçmişti.33 Bölünmelerin en büyük nedeni, üç saatlik ders çalış­
ma seansında yaklaşık dokuz kez baktıkları akıllı telefondu. Bölün­
menin diğer sorumluları ise çalışılan konuyla ilgisi olmayan bilgi­
ler için internete girmek ve e-postalara bakmaktı. 

Öğrencilerin faaliyetlerini inceleyen bir başka araştırma sonu­
cunda, sürekli görev geçişi yapmanın nedeninin, genelde okulla il­
gili görevlerden eğlenceye veya sosyal iletişime geçerek duygusal 
ihtiyaçları (bilişsel veya zihinsel ihtiyaçları değil) doyurmak oldu­
ğu ortaya çıktı .34 Bu çalışmayı yapan araştırmacıların yorumları 
şöyleydi : "Bu oldukça endişe verici bir durum çünkü öğrenciler 
ödevlerini yaparken televizyonu açık tutma veya mesajlarım ya da 
bilgisayarlarını sürekli kontrol etme ihtiyacı hissetmeye başlıyor. 
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Bu durumun onlara bir faydası olmuyor ama duygusal tatmin hissi 
bunu tekrarlamalarını sağlıyor."35 

Teknolojinin öğrenci davranışları üzerindeki etkisi, diğer yaş ve 
meslek grupları üzerindeki etkisinden daha fazla araştırıldı, zira 
teknoloji bu bireylere çok daha çabuk ulaşıyor ve teknoloji bolluğu 
içinde büyüyen ilk grup olan öğrenciler bunun bozucu etkilerine 
gitgide daha çok maruz kalıyor. Bu bölümün başında ortaokul, lise 
ve üniversite öğrencilerine kısa bir süre için (sadece on beş dakika) 
önemli bir dersi çalışmalarının söylendiği araştırmayı hatırlayın.36 
Yaşları ne olursa olsun öğrencilerin bu önemli dersle ilgilenmeleri 
ve ona odaklanmaları üç ila beş dakika gibi çok kısa bir zamanla sı­
nırlı kalmış, çoğu öğrenci başka bir göreve geçerek kendi çalışma­
sını bölmüştü. On beş dakikalık ders çalışma sürecinde öğrenciler 
yalnızca dokuz dakika çalışabilmişti. Sürekli bölünmelerin sorum­
luları iki kaynaktı: sosyal medya ve mesajlaşma. Görünüşe göre her 
ikisi de, ders çalışmakta olan öğrencinin dikkatinin önündeki gö­
revden (odaklanılması gereken önemli bir alandan), bir başka bilgi 
kaynağına aktarılmasını gerektirecek kadar önemli bilgiler sunu­
yordu. 

GÜNLÜK YAŞAMDA DiJ iTAL MEDYA 

VE ÇOKLU GÖREVLER 

Yakın zamanlarda yayımlanan bir makalede, dijital medyayla ilgili 
çoklu görev kavramının normal faaliyetlerimiz esnasındaki görev 
geçişlerini de içerdiği belirtildi.37 Günlük yaşamdaki çoklu görev­
lerin ilginç özelliklerinden biri, iki faaliyeti bir arada yapmanın ne 
kadar zor ya da kolay olduğuna dair algılardır. Bu bölümde daha 
önce sözünü ettiğimiz araştırmalardan birinde Dr. Rosen'ın labora­
tuvarı, birlikte yapılması zor ya da kolay görevlerle ilgili olarak ku­
şaklar arasında genel bir fikir birliğini ortaya çıkardı.38 Örneğin 
tüm kuşaklar hem video oyunu oynayıp hem diğer teknoloji araç­
larını kullanmanın zor olduğunu aktarmıştı. Ne var ki eski kuşak­
lara kıyasla genç kuşaklar (bu çalışma doğum oranının yüksek ol­
duğu 1946-64 yılları arasında doğan bebek patlaması kuşağını, 
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1965-79 arasında doğan X Kuşağını ve 1980-89 arasında doğan Net 
Kuşağını karşılaştırıyordu) çok daha fazla işin kolayca birlikte ya­
pılabildiği kanaatindeydi. Örneğin bebek patlaması kuşağının yal­
nızca yüzde 39'u hem e-posta yazmanın hem de mesajlaşmanın ko­
lay olduğunu düşünürken, X Kuşağının yüzde 63'ü, Net Kuşağının 
ise yüzde 8 1  'i bu iki işi aynı anda yapmanın kolay olduğunu söy­
lemişti. Bu örüntü birlikte yürütülen neredeyse her görev çifti için 
geçerliydi. 

Günlük hayattaki çoklu görevlerin kolaylığını ya da zorluğunu 
farklı kuşaklarda karşılaştırmalı olarak inceleyen ilk araştırma 
2008 yılında yürütüldü. 39 2014  yılında Dr. Rosen'ın laboratuvarı bu 
araştırmayı dört kuşağın üyelerini içeren bir örneklemle tekrarladı: 
bebek patlaması kuşağı, X Kuşağı, Net Kuşağı ve iKuşağı (1990-99 
arasında doğanlar). Merak ettiğimiz konu, ilk araştırmadan altı yıl 
sonra, farklı kuşaklardan gelen insanların çoklu görevleri aynı se­
viyede yürütmeye teşebbüs edip etmedikleriydi. Katılımcılara ken­
dilerine sunulan altmış altı görev çiftinden her birini düzenli bir şe­
kilde aynı anda yürütmeye çalışıp çalışmadıkları soruldu; bu çiftler 
arasında eşzamanlı olarak yürütülen iki teknoloji aktivitesi (örne­
ğin video oyunu oynarken mesajlaşmak) ve biri teknolojiyle ilgili 
olan biri ise olmayan iki aktivite de (örneğin yemek yemek ve çev­
rimiçi olmak) vardı . 2008 yılında bebek patlaması kuşağı görev 
çiftlerinden yüzde 59 'unu birlikte yürütmeye teşebbüs ediyordu. 
20 14'te bu oran yüzde 67 'ye çıkmıştı. X Kuşağının oranlan yüzde 
67 'den yüzde 70'e yükselirken, Net Kuşağının oranlan yüzde 75 ' 
ten 80'e çıkmıştı . Çarpıcı bir şekilde, iKuşağından gelen ergenler 
ve genç yetişkinler görev çiftlerinin yüzde 87 'sini birlikte yürütme 
teşebbüsünde bulunuyordu. Demek ki topu topu birkaç yıl sonra 
çoklu göreve kalkışan insanların sayısının daha da arttığına tanık 
olacağız, her ne kadar başarılı bir performansa giden en iyi yolun 
bu olmadığını bilsek de. 

Diğer görevlerle birlikte en çok yürütülen görevin, her kuşa­
ğın kullandığı bir cihaz olan televizyon izlemek olduğu aktarılıyor. 
Buna "ikinci ekran" sorunu adını veren Üstün Araştırma Konseyi 
(Council for Research Excellence, CRE) tarafından, televizyonu 
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farklı cihazlar üzerinden iZleyen (yeni norm) 3000 Amerikalı ergen 
ve yetişkin üzerinde yapılan araştırmada, insanların televizyon iz­
ledikleri zamanın yüzde 55'inde ikinci bir ekran daha kullandıklan 
tespit edildi.4° Katılımcılar aynca, TV izledikleri zamanın yüzde 
6 1 'inde, tablet üzerinden TV izledikleri zamanın yüzde 59'unda ve 
telefon üzerinden TV izledikleri zamanın yüzde 53'ünde ikinci bir 
ekran kullanıyordu. Eğlence sektöründekilerin bir kısmı, izleyicile­
ri televizyonu sosyal medya ile birlikte izlemeye teşvik bile ediyor; 
böylece hem programı izleyebiliyor hem de yorumlarınızı canlı ola­
rak aktarabiliyorsunuz. Örneğin Anderson Cooper, CNN'deki izle­
yicilerine sürekli tweet attığını, blog yazdığını ve sosyal medyaya 
mesajlar girdiğini söyleyerek onlan da kendisine katılmaya davet 
ediyor. Ne var ki CRE araştırmasında bu ikinci ekran faaliyetlerinin 
neredeyse üçte ikisinin programın içeriğiyle ilgisi olmadığı ortaya 
çıktı. Belçika' da yürütülen bir laboratuvar çalışması, genç yetişkin­
lerin haber programlarını nasıl izlediklerini göstererek bu bulguları 
doğruladı ve genişletti .41 İzleyicilerden ikinci bir ekrandaki görev­
leri yerine getirmelerini isteyen araştırmacılar (bunların bir kısmı 
içerikteki haberlerle ilgili, bir kısmı ise ilgisizdi) ikinci ekran faa­
liyetinin konuyla ilgili olup olmamasından bağımsız olarak, dikkat 
bölüştürüldüğünde haber içeriklerindeki olguların daha az hatırlan­
dığını buldular. 

Laboratuvarda yapılan bir başka incelemede ise televizyon sey­
retme ve beraberinde bilgisayarda başka bir şeyler yapma seçeneği 
verildiğinde genç yetişkinlerin otuz dakikalık videoyu izlerken da­
kikada dört kez, toplamda ise 120 kez iki ekran arasında görev ge­
çişi yaptığı görüldü.42 Gözün hareketlerini ve hareketsizliğini izle­
yen gözlükler kullanan araştırmacılar, televizyona göz dikme süre­
sinin (1,8 saniye) bilgisayara göz dikme süresinden (5,3 saniye) çok 
daha kısa olduğunu ve çalışmanın hemen ardından gözleri iki cihaz 
arasında gidip gelen genç yetişkinlere kaç kere görev geçişi yaptık­
ları sorulduğunda bunların sadece yüzde 12 'sini hatırlayabildikleri­
ni buldular. İlginç bir şekilde, Comscore tarafından yapılan benzer 
bir araştırmada ikinci ekranlann eğlence amaçlı televizyon prog­
ramlarına yönelik dikkati ve katılımı artırdığı görüldü; muhtemelen 
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ilave dijital medya kaynakları "olgulara dayalı" televizyon progra­
mını eğlence programına kıyasla daha fazla kesintiye uğratıyordu.43 

Yakınlarda atılan bir manşette "Her 5 Amerikalıdan 4'ü TV İz­
lerken Başka Bir İş Daha Yapıyor" diye yazıyor ve makale Deloitte 
tarafından yapılan bir araştırmada hangi kuşaktan olursa olsun 
Amerikalıların yüzde 8 1  'inin televizyon seyrederken her zaman ya 
da neredeyse her zaman bir iş daha yaptığını, hatta genç yetişkin­
lerde bu oranın neredeyse yüzde 90'a vardığını aktarıyordu.44 De­
loitte ikinci ekran konusundaki bu raporunu kuşaklara da bölmüş 
ve "olgun" bireylerin (altmış altı yaş ve üstü) bile yüzde 63'ünün ve 
bebek patlaması kuşağının (kırk yedi ile altmış beş yaş arası) yüzde 
77'sinin TV seyrederken başka işler yaptığını, en çok da e-postala­
rına baktıklarını ve intemette gezindiklerini bildirmişti. X Kuşağı­
nın yüzde 87 'si, "Y Kuşağının öncülerinin" (yirmi dört ile yirmi 
dokuz yaş arası) yüzde 88'i ve "Yetişen Y Kuşağının (on dört ile 
yirmi üç yaş arası) yüzde 86 'sı televizyon izlerken, olabilecek her 
türlü faaliyeti de beraberinde yürütüyordu. İngiltere' de yapılan baş­
ka bir araştırmada ise, 200 kişiden akşamları bir saatlik sürede tüm 
dijital medya faaliyetlerinin kaydını tutmaları istendi; bu kişiler cep 
telefonları, tabletleri ve dizüstü bilgisayarları arasında yirmi bir ke­
re geçiş yaptıklarını, katılımcıların yüzde 95 'i ise bunları bir yan­
dan da televizyon izlerken yaptığını aktardı.45 

Televizyonun kendisi altyazı olarak geçen bilgiler ve farklı gö­
rüntüleme seçenekleriyle başlı başına bir çoklu görev ortamı teşkil 
ettiği halde, öyle görünüyor ki bizler bu yüksek tanımlı (HD), çok­
duyulu deneyimi daha da çok bilgi ve iletişimle zenginleştirme ih­
tiyacı duyuyoruz. Yukarıda da bahsedildiği gibi, aynı anda gerçek­
leşen bu faaliyetlerin bir kısmı dikkat dağıtmaya değil, televizyon­
da izlenen içeriğe yorumda bulunmak için sosyal medyaya girerek 
izleme deneyimini zenginleştirmeye hizmet ediyor. Sadece televiz­
yon seyretme deneyimini, aynı anda hem televizyon izleyip hem 
tweet atma deneyimi ile karşılaştıran bir araştırmanın sonuçları, 
sosyal bağlamda varlık göstermenin gerçekten de deneyimi zengin­
leştirdiğine ve sadece bir televizyon programı izlemenin getirebile­
ceği can sıkıntısını dağıttığına işaret ediyor.46 Eskiden televizyon 
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izleyenlerin aşırı uyarılma yüzünden ikaz edildiklerini hatırlamak 
şimdi çok ilginç geliyor; günümüzde "az uyarılmanın" can sıkıntı­
sından kaçınmak için bilinçli olarak başka mecraları ekliyoruz. 

Günlük yaşamımızdaki bir diğer çoklu görev sorunu ise işi ofis­
ten başka yerlere taşıyor olmamız. Biri ABD'de diğeri Kanada'da 
yapılan iki ulusal araştırmada, bir işyerinde çalışan profesyonelle­
rin büyük çoğunluğunun normal mesai saatlerinden sonra eve iş gö­
türdüğü ortaya çıktı.47 Evde ne iş yaptıklarını tahmin etmek ise zor 
değil : Gecenin yıldızı elbette e-postalar ve İnternet. Araştırmalar 
ayrıca akıllı telefon kullanıcılarının cihazlarından ayrı kalmaya ta­
hammül edemediklerine de ortaya koyuyor. On sekiz ülkeden, yaş­
ları on sekiz ile otuz arasında değişen 3600 genç yetişkin üzerinde 
yapılan bir araştırmada her dört kişiden üçünün yataktayken, üçte 
birinden fazlasının banyoda, yarıya yakınının da yemek yerken te­
lefonlarını kullandığı, on kişiden dördünün ise telefonları yanların­
da değilse kaygı duydukları görüldü.48 Bank of America'nın yaptığı 
bir araştırmada Amerikalı yetişkinlerin yüzde 47'si akıllı telefonları 
olmadan bir gün bile geçiremeyeceklerini kabul etti.49 Üstelik bunu 
söyleyenlerin hepsi de yetişkindi ! Özel psikolojik sendromların 
kutsal kitabı sayılan Diagnostic and Statistical Manual of Mental 

Disorders 'ın (Zihinsel Bozuklukların Tanısal ve İstatistiksel Kıla­
vuzu) yeni çıkan beşinci baskısına İnternet oyunları bağımlılığı da 
eklendi. Altıncı baskıya gelindiğinde belki de İnternet oyunları ba­
ğımlılığına ek olarak akıllı telefon bağımlılığı da kılavuza girecek. 

Son olarak, akıllı telefonlar çıkmadan önce geçirdiğiniz tatilleri 
(ve eve döndüğünüzde baş etmeniz gereken yüzlerce e-posta oldu­
ğu günleri) hatırlıyor musunuz? Belki de tatilinizin ortalarında bir 
yerde, bir İnternet kafe bulup e-postalarınızı okuma mecburiyeti 
hissediyordunuz. Şimdi ise on akıllı telefon kullanıcısından sekizi 
cihazlarını tatile götürüyor ve gece gündüz demeden sürekli tele­
fonlarından internete bağlanıyor.50 
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BEKLENTiLER 

Teknolojinin önemli ölçüde etkilediği (ve gerek harici gerek dahili 
bozucu etkileri iyice artırdığı) alanlardan biri de kendimizin ve di­
ğer insanların davranışlarıyla ilgili beklentilerimizdir. Bunun ilk 
örneklerinden biri standart telefondu. Telefonlar gayet başarılı bir 
şekilde toplumlara nüfuz ettiğinde ve eş, dost, aileyle sıradan bir 
iletişim yolu haline geldiğinde beklentilerimiz gayet açıktı: Bir te­
lefon uzun uzun çalar da kimse açmazsa, o kişiyi daha sonra ara­
mamız gerektiğini bilirdik. Telesekreterler çıkıp da telefonların ya­
nına konduğunda, kişi eve geldiğinde (telesekreterini kontrol edip 
bekleyen mesaj sayısını gördüğünü varsayarak) bırakılan mesajı 
alacağını düşünür, aldığında bizi geri aramasını, saat çok geç ol­
muşsa ertesi gün aramasını beklerdik. Daha sonra bu telesekreterler 
siber dünyaya taşınarak sesli mesajlar şeklini aldı: Artık telefonu­
nuzu açmanız, * tuşuna (veya başka bir tuşa) basmanız, şifrenizi gi­
rip mesajlarınızı dinlemeniz gerekiyordu. Sesli mesaj sistemi size 
uyarı göndermiyordu, dolayısıyla (telefonunuzda sesli mesaj aldı­
ğınıza dair özel bir uy11rı yoksa) mesaj var mı yok mu diye düzenli 
olarak girip kontrol etmeniz gerekiyordu. Bu sistem gayet basit ve 
medeni idi, zira beklentilerimizin bir sınırı vardı. 

Cep telefonları ve daha sonra da akıllı telefonlar ansızın dünya­
mızı istila ettiğinde ise beklentilerimiz de değişti. "Kusura bakma, 
aradığında evde değildim" ya da "Mesajlarımı okuma fırsatım ol­
madı" gibi mazeretler kalmadı çünkü telefonların cevapsız arama­
ları ve okunmamış mesajları gösteren ikonları var. Artık şartlar ne 
olursa olsun gelen telefonları hemen yanıtlamak ya da sesli mesaj­
ları hemen dinlemek zorunda hissediyoruz. Birlikte yemeğe çıktı­
ğımız kişinin telefonu çaldığında, mahcup bir ifadeyle söylenen 
"Kusura bakma, buna cevap vermem lazım" gibi cümleler duyabi­
liyoruz. Uzak olmayan bir geçmişte, umumi bir tuvaletteki kapılar­
dan birinin ardından gelen mırıltılar duyduğunuzda oradaki kişinin 
ya kendi kendine konuştuğunu ya da -daha uç durumlarda- psiko­
lojik sorunları olabileceğini düşünürdünüz. Şimdi ise insanların tu-
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valetlerde, kiliselerde ve aklınıza gelebilecek her yerde telefonla­
rıyla konuştuğunu görmek son derece sıradan bir şey. 

Beklentilerimizdeki bu radikal değişimler tüm iletişim biçimle­
rimizi kapsar oldu. Yazdığımız bir mesaj hemen cevaplanmadığın­
da muhatabımızın motivasyonlarıyla ilgili yorumlar yapıyoruz: 
"Herhalde bana kızgın."  Ya da birinin Facebook'taki mesajına bir 
yorum yapıp da karşılık alamazsak veya en azından bir "beğeni" bi­
le gelmezse keyfimiz kaçıyor, kaale alınmamış hissediyoruz. Kişi­
sel iletişimlerimiz gerçek dünyadan sanal dünyaya daha da kaydık­
ça, başka insanların beklentilerimizi karşılamamaları için daha çok 
fırsat doğuyor. Üstelik bu durum sadece kişisel iletişim için de ge­
çerli değil. Artık işyerlerinde bir konu birine iletildiğinde anında 
yanıt verilip harekete geçilmesi bekleniyor. Ve bu beklentiler ikiden 
fazla kişi arasında yapılan elektronik görüşmelerle katlanarak artı­
yor. Örneğin yöneticiniz size bir grup e-postası gönderdiğinde, bu­
na cevap veren ilk kişiden sonra kronometre işliyor; bu e-posta zin­
cirine bir an önce katılıp lafa girmezseniz, iletişimin yeni normla­
rını karşılayamıyorsunuz demektir. O anda yine o yönetici için bir 
proje üstünde canla başla çalışıyor olmanız hiç fark etmiyor; sizden 
beklenen, o anda her ne yapıyorsanız bırakmanız (elbette bu yüz­
den düşünce akışınızın sekteye uğraması kaçınılmaz) ve o e-posta­
ya cevap vermeniz. Aksi halde olumsuz bir izlenim bırakırsınız. İş­
te bu yüzden-daha önce işyerindeki bozucu etkileri anlatırken bah­
settiğimiz gibi- ofis çalışanlarının neredeyse yarısı gelen bir e-pos­
tayı anında cevaplıyor ve ardından o e-postanın içeriğine on dakika 
harcadıktan sonra asıl yaptığı işe dönmek için bir on-on beş dakika 
daha harcıyor.5 1  

Son olarak, elektronik iletişim biçimlerinin işyerlerimize girme­
si, mesai saatleriyle ilgili beklentilerimizden daha fazlasını değiş­
tirdi. Çoğu zaman artık çalışanlardan, mesai saatleri dışında iletilen 
mesaj ve e-postalara da (tıpkı işyerindeyken yaptıkları gibi) anında 
yanıt vermeleri bekleniyor. Aslına bakılırsa, zamansal beklentilerle 
ilgili yeni tepkilerimize bağlı olarak, işyerleri artık 7 /24 çalışılan 
yerler haline geldi. Ve daha önce de söylediğimiz gibi, tatillerde bile 
"hep çevrimiçi, hep erişilir" olmaktan kaçmamıza izin verilmiyor. 
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Bu bölümde teknolojinin, yalnızca birkaç yıl içinde, kişisel ya­
şamımızın, eğitimimizin, işyerimizin ve çevremizdekilerle girdiği­
miz özel etkileşimlerin merkezine nasıl oturduğunu inceledik. Tek­
noloji kesintisiz bilgi arayışımızın ardındaki itici güçtür. Dünyamız­
da gerçekleşen büyük değişimleri harekete geçirir, becerilerimize 
ve dünyayı algılama biçimimize yön veren teknoloji dalgacıklannı 
yaratır. Cihazlarımızla girdiğimiz ilişkinin gündelik yaşamlarımıza 
nasıl ve neden durmaksızın müdahale ettiğini güvenilir araştırmalar 
aracılığıyla gösterdik. Öte yandan şunu gözden kaçırmamak gerek: 
Dağınık Zihni yaratan teknoloji değildir; fakat Birinci Kısım' da an­
lattığımız üst düzey hedeflerimiz ile bilişsel kontrol kısıtlamaları­
mız arasındaki çatışmayı -yani Dağınık Zihnin altında yatan etken­
leri- kesinlikle körükleyen bir unsurdur. Şu soruyu yanıtlamak 
önemli: Bu, içinde yaşadığımız dünyada yönümüzü bulma tarzı­
mızda gerçekleşen doğal, evrimsel bir değişim -üretkenliğimizi, 
performansımızı ve ilişkilerimizi etkilemeyen ya da çok az etkile­
yen bir değişim- mi, yoksa görev geçişleri ve dikkatimizi dağıtan 
titreşim ve bildirimler performansımıza, ilişkilerimize, fiziksel ve 
zihinsel sağlığımıza zarar mı veriyor? 
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ÖNCEKİ BÖLÜMDE, bilgi akışı ve hızlı iletişim açısından çok büyük 
faydalar getirse de modem teknolojinin Dağınık Zihnimizi daha da 
dağıttığını ve bu teknolojiyi kullanırken adeta kontrol becerimizi 
kaybettiğimiz bir noktaya geldiğimizi gösterdik. Artık sınıfta ya da 
işyerlerimizde uzun süre odaklanamıyor, aile ve dostlarımızla ge­
çirmemiz gereken zamanlarda gelen uyarı ve bildirimlere cevap ver­
me dürtüsüne karşı koyamıyoruz. Hepimiz gündelik yaşamda diji­
tal mecralarda çoklu görev yürütmenin belli bir tarzını benimse­
dik - ya da daha yalın bir ifadeyle, neyin gerekli neyin ise (bir so­
payla dürtülmüşçesine) reflekse dayalı bir tepkiden ibaret olduğu 
konusundaki farkındalığımızı kaybettik. Bu bölümde, gerçek ha­
yatta hedeflerimizle aramıza giren bu bozucu etkilerin sınıflardaki, 
işyerlerimizdeki, yollardaki ve daha birçok yerdeki sonuçlarını ko­
nuşacağız. 

YÜKSEKÖGRENIM 

Gümümüzün üniversite öğrencileri büyük bir güçlükle karşı karşı­
yalar, zira bu gençler mevcut her türlü cihaz ve teknolojiyle dolu bir 
çocukluk geçiren ve çoklu görev yürütme girişiminde bulunan iKu­
şağı ya da Net Kuşağına mensuplar. Altıncı Bölüm' de de anlattığı­
mız gibi, üniversiteye birçok bilgi kaynağıyla birden iştigal etme 
eğilimiyle gelip derslerine odaklanamadıklarında bunun bedeli ağır 
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oluyor. Eğitim iki yerde gerçekleşir: sınıf içinde ve sınıf dışında. Bu 
bölümde önce yüksek teknolojinin, öğrencilerin dersleri üzerindeki 
olumsuz etkisine dair kanıtlar sunacak, sonra da dersler esnasında 
dikkatlerini yoğunlaştıramamalarının nelere yol açtığına bakacağız. 

Daha önce de sözünü ettiğimiz bir araştırmada Dr. Rosen'ın 
araştırma ekibi, ders çalıştıkları her zamanki ortamlarında on beş 
dakika boyunca önemli bir konuya çalışan yüzlerce orta okul, lise 
ve üniversite öğrencisini gözlemledi. 1 Dakika dakika yapılan göz­
lemlerde öğrencilerin genel olarak dikkatlerini üç ila beş dakikadan 
fazla koruyamadıkları tespit edildi. Okul başarılarını ölçmek için 
öğrencilerden genel not ortalamaları da istendi ve toplanan kap­
samlı veriler ışığında düşük not ortalamasına etki eden ilginç fak­
törler ortaya çıktı : derse odaklanılan zaman yüzdesi, çalışma stra­
tejileri, sıradan bir günde dijital medyaya ayrılan zaman ve bir işi 
bitirmeden başka bir işe geçme (görev geçişi) tercihleri. Buna ek 
olarak, bu on beş dakikalık ömeklemde öğrencilerin girdiği web si­
telerini inceleyerek beşinci bir faktör olduğunu da ortaya çıkardık. 
Sadece bir web sitesi düşük not ortalamasında etken olarak öne çık­
mıştı : Facebook. Öğrencilerin buraya bir kere mi on beş kere mi 
girdiği de önemli değildi; bir kere girmek bile okul performansının 
düşmesine yetiyordu. 

Ders çalışan üniversite öğrencileri geniş bir yelpazeye yayılan 
dijital medya cihazları tarafından bölündüğünde ortaya çıkan so­
nuçlardan biri, çalışma süresinin bölünmeden çalıştıkları duruma 
kıyasla artmasıdır. Connecticut Devlet Üniversitesi'nde Laura Bow­
man ve meslektaşları tarafından yürütülen bir laboratuvar deneyin­
de öğrenciler rasgele üç gruba ayrıldı ve hepsinden bir kitabın bir 
bölümünü okuyup bir teste girmeleri istendi.2 Gruplardan biri sade­
ce bölümü okuyup teste girdi. İkinci grup önce deney ekibinden bi­
riyle bir mesaj sohbetini bitirdi, sonra bölümü okuyup teste girdi. 
Üçüncü grup ise bölümü okumaya başladı ama ara sıra deney eki­
biyle mesajlaşarak bölündü ve sonra teste girdi. Bu son grup, üni­
versite öğrencilerinin tipik çalışma davranışını örneklemek üzere 
tasarlanmıştı. Alınan sonuçlar ilginçti : Grupların hepsi de testi eşit 
ölçüde başarıyla tamamladı ama üçüncü grup, mesajlaşmaya ayrı-
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lan zaman çıkartılsa bile diğerlerine göre oldukça daha uzun bir sü­
rede görevi tamamladı. Çalışırken sürekli akıllı telefonuna veya 
sosyal medyaya göz atan bir üniversite öğrencisi hayal ederseniz, 
sürekli çoklu göreve kalkışmanın bilişsel kontrolün tüm bileşenle­
rini nasıl zorladığını ve birçok öğrencinin sabahlamasına ya da en 
azından gece geç saatlere kadar çalışmasına yol açtığını tahmin 
edebilirsiniz. 

Washington Devlet Üniversitesi'nde yapılan ilginç bir çalışma, 
ders çalışırken bir yandan da çeşitli teknolojiler kullanmanın so­
nuçlarını tespit etmeyi denedi ve ders çalışan öğrencilerin en çok 
giriştiği aktivitelerin müzik dinlemek, mesajlaşmak ve sosyal med­
yaya girmek olduğunu keşfetti. Öğrencilere "cep telefonlarının ya­
şamları üzerindeki bozucu etkisi" hakkında ne düşündükleri sorul­
du; bu genel yelpaze okulla ilgili ("Cep telefonumu bu kadar çok 
kullanmasaydım daha verimli olurdum") ve cep telefonu bağımlı­
lığı ya da aşırı kullanımıyla ilgili ("Cep telefonuma harcadığım sa­
atleri azaltmaya çalıştım ama başaramadım") kısımlar içeriyordu.3 
Sonuçta sadece mesajlaşma ve sosyal medyanın daha güçlü bir bo­
zucu etkiyle bağlantılı olduğu ortaya çıkarıldı. Deney ekibinin de 
tahmin ettiği gibi müziğin böyle bir etkisi yoktu. Diğer bir deyişle, 
ders çalışırken mesajlaşan ya da sosyal medya kullanan öğrenciler, 
çalışırken müzik dinleyen ya da çoklu göreve yeltenmeyen öğren­
cilere kıyasla, cep telefonunun yaşamlarına daha çok müdahale et­
tiğini aktardılar. Deney ekibi şu sonucu öne sürdü: "Pasif bir şekil­
de müzik dinlemek ile aktif bir şekilde mesajlaşmanın ve sosyal 
medya katılımının etkileri arasındaki fark, dijital mecraların günde­
lik hayata müdahalesinde büyük bir değişim yaşandığını vurgula­
maktadır. Arka planda kalıp gözardı edilebilen radyo, televizyon ve 
müzik gibi geleneksel dijital mecralar ile mesajlaşma veya sosyal 
medya gibi insan etkileşimleri arasında temel farklılıklar vardır." 

Öğrencilerin ders çalıştıkları sırada bilişsel kontrol becerilerinin 
zorlandığı ortada. Tek bir göreve birkaç dakikadan uzun süre odak­
lanamıyorlar; daha ilginç çok sayıda aktivite varken (dikkatte seçi­
cilik), okumak gibi nispeten sıkıcı bir göreve (sürdürülebilir dikkat) 
konsantre olamıyorlar. Buna ek olarak, çalışma bellekleri de zarar 
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görüyor zira dikkat dağıtıcı unsurlar öğrenme sürecinde akılda tut­
maya çalıştıkları bilgiyi aslına sadık bir şekilde korumalarını zor­
laştırıyor. 

Beklenebileceği üzere, sınıfta yürütülen teknoloji bağlantılı 
çoklu görev, tıpkı ders çalışırken yürütülen çoklu görevde olduğu 
gibi öğrencilerin okul performansı üzerinde olumsuz bir etki yara­
tıyor. Bu konuda yapılan kapsamlı araştırmalar sınıf içinde tekno­
loji kullanımının her türünün -e-posta, mesajlaşma, dizüstü bilgi­
sayar, sosyal medya vb.- okul performansını düşürdüğünü gösterdi; 
performans neye göre ölçülürse ölçülsün (alınan notlar, ders çalış­
ma verimi vb.) ve öğrenci kaçıncı sınıfta olursa olsun (ilkokuldan 
üniversiteye) sonuç aynıydı.4 Araştırmalar, öğrenme esnasında faz­
laca çoklu görev yürütmenin, ders malzemesini kavramak için ge­
reken zamanı artırmakla kalmayıp öğrencinin hissettiği stresi de ar­
tırdığını gösteriyor.5 Daha birçok araştırma da, sınıf içinde çoklu 
görev "girişimlerinin" okul performansını düşürdüğüne işaret edi­
yor. 6 Eileen Wood ve meslektaşları tarafından yapılan ilginç bir de­
neysel çalışmada, öğrencilerden üç ders boyunca belli bir teknolo­
jiyi (sosyal medya, mesajlaşma, e-posta veya anında mesajlaşma) 
kullanmaları istendi . Çoklu görev yürüten dört grubun yanı sıra 
ders esnasında dilediği teknolojiyi kullanan bir diğer grup, o ders 
içeriğinden yapılan sınavda, derste hiçbir teknoloji kullanmayanla­
ra göre daha kötü notlar aldılar.7 

Sınıfta yürütülen çoklu görevlerin olumsuz etkisini doğrulayan 
bir başka çalışmada da, araştırmacılar kısa bir video sırasında öğ­
rencileri bölüp onlardan ya deney görevlisine mesaj yazmalarını ya 
da sosyal medyada bir şeyler paylaşmalarını istedi. İki grup vardı: 
Biri dakika başı, diğeriyse otuz saniyede bir mesaj yazacak veya 
sosyal medya paylaşımı yapacaktı (bunun için birçok iKuşağı öğ­
rencisinin sınıf içindeki normal mesajlaşma deneyimi temel alın­
mıştı). 8 Bir de kontrol grubu kurularak, onlardan sadece videoyu iz­
lemeleri istendi. Deneyin ardından tüm öğrencilere ders içeriğiyle 
ilgili sınav yapıldı. Sınav sonuçları video dersinde mesaj yazan ve 
sosyal medya paylaşımı yapan öğrencilerin, kontrol grubuna kıyas­
la hem derste daha kötü not tuttuğunu hem de sınavda daha düşük 
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puanlar aldığını gösteriyordu. Buna ek olarak, hem derste tutulan 
notlarda hem de sınav puanlarında negatif bir doğrusal eğilim var­
dı: En iyi tutulan notlar ve sınav sonuçlan derste hiç bölünmeyen 
öğrencilere aitken, dakika başı bölünen öğrenciler onları takip edi­
yor, otuz saniyede bir bölünen öğrenciler ise her iki konuda da en 
sonda geliyordu. 

Yapılan birçok araştırmaya göre, öğrencilerin çoğu derse girdik­
leri esnada ya mesaj alıyor ya da gönderiyorlar, bunu yapanlar ise 
sınavlarında diğerlerinden daha düşük notlar alıyorlar.9 Dr. Ro­
sen'ın laboratuvarında yapılan bir çalışmada, videoya alınmış bir 
ders anlatımının kritik noktalarında öğrencilere çeşitli sayılarda 
mesajlar gönderildi ve bunları cevaplamaları istendi. 10 Daha sonra 
yapılan sınavda, otuz dakikalık derste sekiz mesaj alan öğrencilerin 
hepsi, o sırada dört mesaj alan ya da hiç mesaj almayan öğrencilere 
kıyasla ortalama olarak daha kötü notlar aldılar. İlginç olansa, bir 
başka araştırmada, öğrencilerin bu bölünmelerin yol açtığı olum­
suzlukların farkında olduğunun ortaya çıkmasıydı. ıı Ders sırasında 
mesaj yazacak olsalar performanslarının ne kadar etkileneceği so­
rulduğunda öğrenciler, hiç mesaj çekmemeye oranla yüzde 30 dü­
şeceğini aktardılar, gerçekten de yapılan sınavda yüzde otuz düşük 
performans göstermişlerdi. Fakat bunu bilmelerine rağmen davra­
nışlarını değiştirmiyorlardı. Sınıfta teknoloji kullanımının giderek 
artma eğiliminde olduğu günümüzde, bu veriler temkinli olunması 
gerektiğini gösteriyor. 

Üniversite öğrencilerinin teknoloji kullanımının, ders ve sınav 
performansı üzerindeki olumsuz etkisinin ötesinde başka etkileri de 
olduğu ortaya çıkarıldı. Yapılan bir araştırmada, ders sırasında cep 
telefonu kullanan ve mesajlaşan öğrencilerin, telefon ve mesajlaş­
mayı pek sık kullanmayan öğrencilere kıyasla kaygı düzeylerinin 
daha yüksek olduğu, yıllık ders ortalamalarının daha düşük olduğu 
ve hayattan duydukları tatminin daha az olduğu görüldü. 12 Doku­
zuncu Bölüm' de de anlatılacağı üzere, kaygı genç yetişkinlerin ne­
rede olurlarsa olsunlar, teknolojik cihazlarını kullanma ihtiyacı his­
setmelerinin ardındaki neden olabilir. Bir başka araştırmada, Face­
book'ta çok fazla arkadaşı olan üniversite birinci yıl öğrencilerinin, 
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duygusal ve akademik açıdan uyum sağlamakta güçlük yaşadıkları, 
Facebook arkadaş listesi geniş olan üst sınıflardaki öğrencilerin ise 
genelde sosyal açıdan daha uyumlu ve okula daha bağlı oldukları 
görüldü. Araştırmacıların yorumuna göre, Facebook ile öğrencinin 
ruhsal sağlığı arasındaki ilişkideki kayma, Facebook kullanan üst 
sınıf öğrencilerinin yaşıtlarıyla daha çok sosyalleşmelerinden ve 
üniversite yaşamına daha fazla katılımda bulunmalarından kaynak­
lanıyor olabilir. 13 Son olarak, 770'ten fazla üniversite öğrencisi üze­
rinde yapılan bir araştırmada, sınıfta daha sık teknolojik cihaz kul­
lanan öğrencilerin alkol, sigara, marihuana ve benzeri uyuşturucu­
lar, alkollü araç kullanma ve cinsel hayatta birden fazla kişiyle bir­
likte olma gibi daha riskli davranışlara meyilli olduğu ortaya koyul­
du. Neticede görünüşe göre sınıfta ya da ders çalışırken gereksiz 
yere teknolojik cihazlarla meşgul olan üniversite öğrencileri hem 
akademik hem de kişisel açıdan çeşitli zorluklar yaşıyorlar. 14 

EMNiYET 

Üniversite öğrencilerinin evde ders çalışırken ya da okulda ders 
dinlerken gereksiz bir aktiviteye geçiş yapmalarının yol açtığı so­
nuçlar elbette önemlidir ama hayati tehlike taşımaz. Bozucu etkile­
rin diğer bazı örneklerinin ise tehlikeli sonuçları olabilir. Bu bö­
lümde, Dağınık Zihnin yol açabileceği bazı kritik durumları ele ala­
cak ve teknolojinin buradaki rolünün altını çizeceğiz. Dikkat kısıt­
larımızın en çarpıcı örneklerinden biri de "dikkatsizlik körlüğü" adı 
verilen durumdur. Bu durum, yukarıdan aşağıya doğru işleyen kon­
trolünüzün seçici dikkatinizi belli bir noktaya yoğun bir şekilde 
odaklaması sonucunda ortaya çıkar, öyle ki aşağıdan yukarıya doğ­
ru işleyen birtakım uyaranları fark etmezsiniz, normalde mutlaka 
dikkat edeceğiniz son derece yeni ve çarpıcı olanları bile. "Görün­
mez goril" deneyini çoğunuz duymuşsunuzdur; videoda biri siyah 
biri beyaz forma giyen iki basketbol takımı sahada paslaşır. Dene­
yin bu klasik versiyonunda, katılımcılardan videoyu izlemeleri ve 
beyaz formalı takımın paslarını saymaları istenir. Videonun ortala­
rında bir yerde siyah bir goril kıyafeti giymiş bir kadın, oyuncular 
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arasında dolaşır, göğsünü yumruklar ve sonra kadrajdan çıkar. Vi­
deo bitince katılımcılara kaç pas saydıkları sorulur. Çoğu doğru ra­
kamı bilir. Sonra onlara şu soru yöneltilir: "Bu videoda sıradışı bir 
şey fark ettiniz mi?" Deneylerin çoğunda katılımcıların neredeyse 
yarısı gorili hiç görmemiştir. 1 5  

Westem Washington Üniversitesi'nden Ira Hyman ve meslek­
taşları goril çalışmasına ilginç bir ekleme yaptılar. 16 Hyman, siyah 
forma giyen basketbol takımının oyuncuları arasında kaybolacak 
siyah bir goril yerine, parlak mor ve sarı bir kıyafet ve kocaman 
ayakkabılar giyen, parlak kırmızı burunlu bir palyaçoyu, tipik bir 
okul gününde kampüsün açık meydanında tek tekerlekli bir bisik­
letle dolaştırdı. Araştırmacılar o meydandan geçen 1 50'den fazla 
öğrenciyle görüştüler ve o sırada yalnız olup olmadıklarını, cep te­
lefonuyla konuşup konuşmadıklarını ve kulaklıkla müzik dinleyip 
dinlemediklerini sordular. Bu arada normalin dışında bir şey görüp 
görmedikleri sorulduğunda, o sırada cep telefonuyla konuşmakta 
olduklarını aktaranların yalnızca yüzde 8'i palyaçoyu gördüğünü 
söyledi. Buna karşılık teknolojik bir cihaz kullanmadan yalnız ba­
şına yürüyen veya kulaklıkla müzik dinleyenlerin üçte biri, yanında 
biri olup da o sırada bir cihaz kullanmayanların ise yarısı palyaçoyu 
görmüştü. Doğrudan doğruya sadece palyaçoyu görüp görmedikle­
ri sorulduğunda, cep telefonu kullananların dörtte biri evet cevabı 
verirken, tek başına yürüyenlerin yarısı, müzik dinleyenlerin yüzde 
6 1  'i, çift halinde yürüyenlerin ise yüzde 7 1  'i evet dedi. Kullanıcı ile 
telefonu arasında her ne oluyorsa, hemen yanı başlarında olup biten 
bu denli güçlü bir uyaranın farkına varma becerilerini kısıtlıyordu. 
Bir sincap düşünün, pelitlerini yemeye o kadar dalmış ki yaklaşan 
yırtıcıyı göremiyor bile. Palyaço olayının hayvan dünyasında pek 
göremeyeceğiniz paraleli böyle bir şey olurdu. 

20 1 1  yılının başlarında, bir alışveriş merkezinde yürürken bir 
yandan da mesaj yazan Cathy Cruz Marrero baş aşağı havuza dü­
şünce, dikkatsizlik körlüğünün güvenliğimiz üzerindeki etkisi ge­
niş kitleler tarafından komik bir şekilde fark edildi. 17 Olayın video­
su milyonlarca kez izlendi ve tüm haber programlarında yayımlan­
dı. Bayan Marrero yaralanmamıştı ama bu olay, yürürken teknolo-
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jiyle ilgili çoklu görevler yürütmenin sağlığımız için ne kadar za­
rarlı olabileceğini gösterdi. Scientific American 'daki bir makaleye 
göre 100 Amerikan hastanesinden toplanan veriler, 2004'te yürür­
ken bir yandan da mesaj yazanların önlerindeki sabit nesnelere çar­
parak yaralanma olaylarının sayısının ülke genelinde tahminen 559 
olduğunu, 20 10 yılındaysa bu rakamın 1500'e fırladığını gösteriyor. 
Bu araştırmayı yapan uzmanlar 2010  ile 20 1 5  yılları arasında bu ra­
kamın iki katına çıktığı tahmininde bulunuyorlar. 1 8  Corey Basch ve 
meslektaşları Manhattan'ın en tehlikeli kavşaklarındaki yaya geçit­
lerinden geçen 3700 yayayı izlemeye aldı ve yayaların yaklaşık 
yüzde 30'unun kendilerine "yeşil" yandığında dikkatlerinin mobil 
cihazlarında olduğunu, hatta yayalara "kırmızı" yanarken geçmekte 
olan her dört kişiden birinin telefonlarına bakmakta olduğunu gör­
dü. 19 Bu kişilerin yarısından çoğu kulaklık takıyor ve muhtemelen 
müzik dinliyor ya da telefonda konuşuyordu; epey bir kısmı ise ya­
ya ve araç kazalarıyla meşhur böyle bir caddede trafiğe dikkat et­
mek yerine cihazlarındaki bir aktiviteye gözlerini dikmişlerdi. Bu­
nun sadece New York'a özgü olduğunu düşünüyorsanız ekleyelim: 
Washington Üniversitesi ve Seattle Çocuk Hastanesi'ndeki bir grup 
araştırmacı, l lOO 'den fazla yaya üzerinde yaptıkları çalışmada ben­
zer sonuçlar aldı.20 Bu araştırmacılar da kavşaktan geçen yayaların 
yüzde 30'unun yürürken müzik dinlemek ve mesaj yazmak gibi 
başka aktivitelerle ilgilendiğini gördüler. Yürürken mesaj yazan ya­
yaların yaya geçidinden geçmesi birkaç saniye daha uzun sürüyor­
du ve telefonuna bakmayanlara kıyasla emniyetsiz geçiş davranış­
larından en az birini sergileme olasılıkları dört kat daha fazlaydı. 

Yakın zamanlarda yapılan araştırmalar, yürürken telefon kullan­
mak gibi basit bir hareketin kişinin adım genişliğini, parmak ucu 
toleransını, adım uzunluğunu ve yürüyüş temposunu değiştirdiğini 
ve yolda araba olsa da olmasa da kendini yaralama riskini artırdı­
ğını gösteriyor.2 1 Çeşitli kavşaklarda yayaları doğrudan gözleyerek 
yapılan araştırmalar, on yayadan yaklaşık üçünün caddenin karşısı­
na geçerken telefonlarıyla meşgul olduğuna ve geçerken hiçbir şey­
le meşgul olmayanlara kıyasla emniyetsiz bir davranış sergileme 
potansiyellerinin (yaya geçidinden dışarı çıkma, ışıktan önce ya da 
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sonra geçme vb.) dört kat fazla olduğuna işaret ediyor.22 Yapılan bir 
çalışmada, üniversite öğrencilerinden, telefonda konuşurken, mü­
zik dinlerken ya da mesajlaşırken sanal ortamda caddenin karşısına 
geçmeleri istendi. 23 Mesajlaşan ya da müzik dinleyenlere sanal bir 
aracın çarpma ihtimalinin daha fazla olduğu görüldü; araştırmacılar 
bunu, karşıdan karşıya geçmenin ve araçlara dikkat etmenin bilişsel 
talepleri ile mesajdaki metinlere veya müziğe dikkatini vermenin 
bilişsel talepleri arasındaki çatışmaya bağlıyorlar - klasik bir bö­
lünme maliyeti, ama bu örnekte ölümcül bir bedel. 

Yürürken telefonunu kullanan Bayan Marrero pek incinmemişti 
ama "yürüme" eylemini "araba kullanma" ile değiştirirseniz durum 
çok daha ciddi bir hal alır. Hastalık Kontrol Merkezi'nin (CDC) si­
tesinde yayımlanan bir rapor, 201 1  yılında ülke genelinde dikkatsiz 
sürücülerin neden olduğu taşıt kazalarında 333 1 kişinin öldüğünü, 
387.000 kişinin yaralandığını belirtiyor.24 ABD Ulusal Emniyet Kon­
seyi'nin raporuna göreyse tüm araba kazalarının (dikkatsizlik yü­
zünden çarpma ya da diğer sebeplerle gerçekleşen milyonlarca 
çarpma olayının) yüzde 23'ü cep telefonu kullanımıyla bağlantılı.25 
Bu o kadar ciddi bir sorun ki New York Times'dan Matt Richtel bu 
konuda yazdığı bir makale dizisiyle 201 0  Pulitzer Gazetecilik Ödü­
lü'nü aldı.26 

Utah Üniversitesi'nde teknolojinin araç kullanma üzerindeki 
etkileri konusunda uzman bir öğretim üyesi olan Profesör David 
Strayer, araç kullanırken telefon kullanan bir sürücünün, kanında 
yasal limitin üzerinde alkol bulunan bir sürücüyle eşit oranda kaza 

yapma riski olduğunu buldu.27 CDC'ye göre, ABD'de yetişkin sürü­
cülerin yüzde 69 'u, son otuz gün içinde araba kullanırken telefonda 
konuştuklarını belirtmiş. Bunu diğer ülkelerdeki istatistiklerle kar­
şılaştıran CDC, direksiyonda telefon kullanma oranının yüzde 21  ile 
(Birleşik Krallık) yüzde 59 (Portekiz) arasında değiştiğine işaret 
ediyor. CDC aynı raporda, Amerikalı yetişkinlerin yüzde 3 1  'inin 
araba kullanırken mesajlaştığına dikkat çekiyor ki bu rakam yine 
tüm diğer ülkelerden daha yüksek. Lise öğrencilerinin de verilerine 
bakan CDC, öğrencilerin yarıya yakının direksiyondayken mesaj­
laştığını aktarıyor. Üstelik tüm bunlar eyaletlerin çoğunda araç kul-
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tanırken telefonu elde tutarak konuşmanın veya mesajlaşmanın ya­
sak olmasına ve bunun için oldukça yüksek cezalar kesilmesine 
rağmen yaşanıyor. 

Taşıt kullanmak, bilişsel kontrol becerilerimizin geniş kapsamlı 
bir kullanımını gerektirir; dikkat, çalışma belleği ve hedef yönetimi 
gibi becerilerimizin hepsi devrede olmalıdır. David Strayer'a göre 
"dijital dikkat dağılması, motorlu taşıt kazalarının en önemli kay­
naklarından biridir."28 Cep telefonuyla ilişkili kazalar birçok ne­
denden kaynaklanabilir: Sürücü ellerini direksiyondan çekmiş ola­
bilir, gözünü yoldan çevirmiş olabilir, yola dikkatini vermemiş ola­
bilir. Araştırmalar telefonu hoparlöre alarak konuşurken yapılan 
kazalarla telefonu elde tutarak konuşurken yapılan kazaların eşit 
oranda olduğunu gösteriyor, yani asıl neden fiziksel ya da görsel ol­
maktan ziyade dikkatle -belirgin sınırları olan temel bir bilişsel 
kontrol becerimizle- ilişkili.29 Buna rağmen, eller serbest olduğu 
müddetçe araçta cep telefonu kullanımı tüm eyaletlerde yasal. 

Sesli mesaj konusunu da es geçmemek lazım. Bluetooth'u olan 
cihazlarda bazı uygulamalar aracılığıyla sanal bir asistan çağırarak 
sesli mesaj yollayıp alabiliyorsunuz. Amerikan Otomobil Derneği 
tarafından yapılan bir araştırma, "bu yaygın sesli mesaj görevleri­
nin genelde doğal yoldan yapılan sohbetler, radyo dinleme veya 
kayda alınmış bir kitabı dinleme gibi aktivitelerden daha zorlayıcı" 
olduğunu ortaya koydu. Bu bulgu, sesli mesaj yaklaşımının sınırlı 
dikkat kaynaklarımızın yine önemli bir kısmını harcadığı sonucunu 
destekliyor.30 Aslına bakılırsa, elleri kullanmadan telefonda konuş­
manın tehlikeleri üzerine yayımlanan yazılarda belirtilenler elleri 
kullanmadan mesaj alıp gönderme uygulamaları için de aynen ge­
çerli. Doğaları gereği her iki aktivite de çokyönlü bir bilişsel kon­
trol kullanımı gerektiriyor ve dolayısıyla gözleriniz yola dikilmiş 
olsa bile dikkatinizi yoldan ayırıyor. 

Strayer ve meslektaşları yolcuyla sohbet etmenin etkilerini de 
araştırdı ve ilginç bir bulguyla karşılaştı . Yolcuyla sohbet etmek, 
direksiyondaki kişinin sürüş görevlerini yerine getirmesine olum­
suz etkide bulunmuyordu, bu da yolcuyla konuşan sürücünün dik­
katini yine de araç kullanmaya verebildiğine işaret ediyordu.3 1  Hat-
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ta yolcu-sürücü diyaloglarını irdeleyen Strayer ve arkadaşları, yol­
cunun çoğunlukla sürücüye otoyoldan çıkıp mola yerine girmesi 
gerektiğini hatırlattığını ya da yolda bir karar noktasına gelindiğin­
de susarak sürücüyü göreviyle baş başa bıraktığını keşfetti. Araştır­
macıların vardığı sonuç şuydu: "Dolayısıyla yolcu, ikinci bir çift 
göz görevi üstlenerek sürücünün aracı kontrol altında tutmasına 
yardımcı oluyordu; oysa cep telefonuyla yapılan sohbetlerde böyle 
bir şey mümkün değildir." 

Teknoloji ve araç kullanma hakkındaki istatistikler oldukça kor­
kutucu görünüyor. Özellikle, kitabın başlarında da anlattığımız gi­
bi, bilişsel kontrol sistemleri tam olarak gelişmemiş ve direksiyona 
geçmediği zamanlarda bile dikkatsizlik ve kötü hedef yönetiminden 
muzdarip olan genç sürücülerde bu durum daha da vahim. Araştır­
malar sürücülerin, araç içindeki zamanlarının sadece yüzde 41 'inde 
başka hiçbir şey yapmadan araç kullandığına işaret ediyor. Pew In­
temet & American Life Project'in araştırmasına göre, ergen birey­
lerin yüzde 26'sı araba kullanırken mesaj yazdığını kabul ederken, 
yüzde 48'i araba kullanırken mesaj yazan bir ergen sürücünün ara­
basına bindiğini belirtiyor. 32 Başka araştırmalar da çok sayıda ergen 
sürücünün direksiyondayken birtakım teknolojik cihazlar kullandı­
ğını aktarıyor.33 Araba kazalarındaki ölümlerin en az yüzde 18'i  di­
reksiyondayken mesaj yazmaktan kaynaklanıyor; Amerikan Ulusal 
Karayolları Trafik Güvenlik İdaresi'ne göre 2009 yılında bu neden­
le 24.000 kaza gerçekleşmiş.34 

Geçtiğimiz birkaç yıl içinde teknoloji kullanımıyla bağlantılı 
korkunç olaylara şahit olduk. Floridalı bir kamyon sürücüsü, ço­
cuklarla dolu bir okul otobüsüne çarpmadan önce telefonunda me­
saj yazmakta olduğunu itiraf etti. Arizonalı bir kamyon sürücüsü 
yol kenarındaki bir kaza için gelmiş olan üç polis arabası ve iki it­
faiye arabasına çarpmadan hemen önce Facebook'a bakmakta oldu­
ğunu söyledi. İntemette hızlı bir arama yaparsanız, aralarında tren 
kondüktörlerinin, kamyon ve otomobil sürücülerinin olduğu birçok 
benzer olay görebilirsiniz. Bu örneklerin her birinde sürücünün 
dikkati çoğunlukla akıllı telefonuna kaymış ve o kısacık dikkat da­
ğınıklığı büyük bir kazayla sonuçlanmıştır. Buna ek olarak, hava 
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trafik kontrolörlerinin çalışırken ve hatta helikopter pilotlarının 
uçarken mesaj yazdığı kayıtlara geçmiştir. Şurası çok açık ki, mo­
dem teknoloji ile Dağınık Zihnin kesişmesi-güvenliğimizi tehlikeye 
atıyor. 

İŞYERI 

Önceki bölümde ve tüm kitap boyunca, dikkatimizi dağıtan bozucu 
etkilerin işyerindeki güçlü cazibesinden söz ettik. Ofis çalışanları­
nın sürekli teknoloji kaynaklı bölünmelerle yüz yüze geldiklerini, 
bunlara hemen yanıt verdiklerini ve bu durumun, bölünen işlerine 
dönmek için daha çok mesai zamanı kaybetmeleriyle sonuçlandığı­
nı gösteren sayısız araştırma var. Ofis çalışanları için sorun olan sa­
dece işlerine geri dönmek için fazladan zaman harcamaları değil. 
Çeşitli şirketlerde 200'den fazla çalışanın gözlemlenmesiyle yapı­
lan bir araştırmada, çalışanların stres seviyelerini artırdığı düşünü­
len etkenlere bakıldı.35 Yapılacak çok fazla iş olması en önemli et­
ken olsa da, iş yoğunluğunun tükenmişlik, kaygı ve fiziksel şikayet­
lere yol açma olasılığı, dışarıdan gelen ve çoğu elektronik cihaz 
kaynaklı olan bölünmelerin aynı şikayetleri yaratma olasılığından 
sadece biraz daha fazlaydı. lrvine'daki Califomia Üniversitesi'nden 
Gloria Mark ve meslektaşlarının ufuk açıcı araştırmasının da dahil 
olduğu diğer işyeri araştırmaları, bilişim teknolojisi alanında çalı­
şanları ve üniversite öğrencilerini normal günlük işlerini yürütür­
ken inceledi ve üç dakikada bir bölündüklerini, bu bölünmelerin 
genellikle çok kısa sürdüğünü fakat bireyin bölünmüş olan işine 
dönmesinin neredeyse yarım saat sürdüğünü gösterdi.36 Buna rağ­
men çalışanlar bölünmelerden sonra işlerini daha hızlı hallediyor­
lardı, fakat bu hız için ödedikleri bir zihinsel bedel vardı. İnceleme­
lerinden birinin özetinde Mark şöyle diyor: "Bölünmelerle daha 
hızlı çalışmanın bir bedeli var: İnsanlar bölünme durumlarında da­
ha büyük bir iş yükünün altına giriyor, daha çok stres ve hüsran, da­
ha ağır bir zaman baskısı yaşıyor ve daha çok çabalamak zorunda 
kalıyorlar. Dolayısıyla bölünmelerle çalışmak hız getirebiliyor ama 
bedeli de ödeniyor." New York Times'a verdiği röportajda Clive 
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Thompson, işyerindeki bölünmelerle ilgili araştırmasının sonuçla­
rını şu sözlerle aktarmıştı: "Biz insanlar Pavlov'un köpekleri gibi­
yiz; stres düzeyimizi yükselteceğini bildiğimiz halde, zil sesini du­
yar duymaz çılgınlar gibi e-postamıza bakmaktan kendimizi alamı­
yoruz. "37 

Kapalı ofis odalarının olmadığı, insanların alçak bölmelerle 
çevrili küçük alanlarda çalıştığı ve dolayısıyla harici bölünmelerin 
astronomik oranlarda arttığı "açık ofis" ortamlarında sürekli bölün­
melerin önüne geçmek özellikle zor. Amerika'daki ofislerin yakla­
şık yüzde 70 'inde (Google, Yahoo, Goldman Sachs ve Facebook 
ofisleri dahil) ya hiç bölme yoktur ya da çalışanların masaları alçak 
bölmelerle birbirinden ayrılır; bu nedenle sessiz, sakin bir çalışma 
alanı yoktur. 38 Araştırmalara göre açık ofisler aşırı dikkat dağılma­
sını tetikli yor. 39 Yapılan çalışmalardan birinde araştırmacılar, açık 
ofis ortamının dört simülasyonunu yaptılar ve her birine farklı se­
viyelerde akustik unsurlar eklediler; araştırma sonucunda arka 
plandaki seslerin (katılımcıların öznel kanaatlerine göre) perfor­
mans üzerinde olumsuz bir etki yaptığı, kısa süreli bellek ve çalış­
ma belleği görevlerinde de ölçülebilir olumsuz etkiler yarattığı gö­
rüldü.40 Bir başka çalışmada ise farklı ofis tiplerine sahip beş ku­
rumdaki 1241  çalışan incelendi ve açık ofis ortamlarındaki çalışan­
lar, işlerini yürütmek için yoğunlaşmaları gereken anlarda daha çok 
dikkat dağınıklığı ve bilişsel stres yaşadıklarını akardılar.4 1  Son ola­
rak, yirmi yedi adet açık ofis araştırması üzerinde yapılan bir içerik 
analizinde, bu tür iş ortamlarındaki en büyük sıkıntıların sesler yü­
zünden yaşanan dikkat dağınıklıkları, işten duyulan tatminsizlik, 
hastalık ve stres olduğu belirlendi.42 

Bu arada, işyerlerindeki bölünmeleri inceleyen bu araştırmala­
rın hiçbirinin, geniş bir yelpazeye yayılan masaüstü teknolojileri­
mize ek olarak akıllı telefonları hesaba katmadığına da dikkatinizi 
çekmek isteriz. Özetle, sürekli bölünmek ve az önce ne yaptığımızı 
hatırlamaya çalışmak için fazladan zaman harcamak hem işyeri 
üretkenliği hem de yaşam kalitesi üzerinde olumsuz etkiler bırakı­
yor. Akıllı telefon kullanımının çok yüksek oranlara ulaştığı dö­
nemden önce -2005 yılında- yapılan bir araştırmada, ofis çalışan-
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lan bir saatte on bir kereden fazla bölündüğünde bunun ABD eko­
nomisi üzerindeki mali bedelinin tahmini olarak yılda 558 milyar 
dolar olduğu saptanmıştı.43 

i LiŞKiLER 

Dağınık Zihnin aile ve dostlarımızla ilişkilerimiz üzerindeki etkisi 
araştırılması en zor alanlardan biridir. MiT profesörlerinden ve tek­
nolojiyle ilişkilerimiz konusundaki araştırmaların öncülerinden Dr. 
Sherry Turkle, 201 1  yılında yayımlanan Alone Together: Why We 

Expect More /rom Technology and Less /rom Each Other (Birlikte 
Yalnız: Neden Teknolojiden Daha Fazla Birbirimizden ise Daha Az 
Şey Bekliyoruz?) adlı kitabında, Dağınık Zihnimizin bizleri "ger­
çek bağlantılardan" kopardığını, onun yerine sadece "tadımlık bağ­
lantılar" verdiğini savunur.44 Turkle teknolojinin dikkatimiz ve 
önemli ilişkilerimiz üzerindeki olumsuz etkilerine dair görüşlerini 
şu sözlerle özetler: "Dikkatimizi farklı şeylere bölüştürürken ken­
dimizi terk ediyoruz." Teknolojinin ebeveynlik üzerinde gözlemle­
diği olumsuz etkileri hakkında ise şöyle der: "Çocuklar, ellerinde 
Blackberry veya benzeri cep telefonlarıyla fiziksel olarak orada 
ama 'zihinsel olarak başka yerlerde' olan dikkati dağınık ebeveyn­
lerle başa çıkmak zorundalar." 

Bunları hepimiz her yerde görüyoruz. Arkadaşlar "birlikte yal­
nız" oturuyorlar, her biri kendi akıllı telefonunun dünyasına dalmış, 
gerçek hayatta yanlarında olanlara dikkatlerini vermiyorlar. Ebe­
veynler çocuklarını parka götürüyor ve çocuklar için son derece 
önemli olan boş vakit etkinliklerinde onlara katılacaklarına tüm za­
manlarını telefonlarına gelen mesaj ve bildirimleri okuyup cevapla­
yarak geçiriyorlar. Birlikte televizyon seyrederken gördüklerini ve 
öğrendiklerini aralarında tartışan eşler artık dikkatlerini önlerindeki 
tablet, telefon veya dizüstü bilgisayar, televizyon ve sevdikleri kişi 
arasında bölüştürmeye çalışıyorlar. Burada sıkıntılı bir durum var 
ve kanıtlar artık Dağınık Zihinlerin tehlikeye attığı şeylerden birinin 
de ilişkilerimiz olduğuna işaret etmeye başladı. Pew tarafından ya­
pılan 20 14  tarihli İnternet ve Amerikan Yaşam Tarzı Projesi'nin ra-
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porunda, evli ya da  biriyle biilikte yaşayan her dört cep telefonu kul­
lanıcısından birinin "bir arada oldukları zamanlarda cep telefonu 
yüzünden eşlerinin dikkatinin dağıldığını" hissettiğini aktarıyor.45 

Dışarıda ya da evde yediğimiz bir akşam yemeğinde masalara 
saçılan akıllı telefonlara herhalde hepimiz şahit olmuşuzdur. Bu 
durum genç yetişkinler için öyle bir mesele haline geldi ki ,  bazıları 
"cep telefonu yığını" adlı bir oyun oynuyor. Oyunda masadaki her­
kes cep telefonunu masanın ortasına üst üste koyuyor ve kim önce 
telefonuna bakarsa tüm hesabı o ödüyor. 

Essex Üniversitesi'nden Andrew Przybylski ve Netta Weinstein 
tarafından yapılan bir araştırmada, gerçek hayatta sosyal bir ortam­
da sadece cep telefonunu el altında bulundurmanın etkileri incelen­
di.46 Araştırmacılar yüz yüze görüşmelere odaklandıkları iki çalış­
mada birbirini hiç tanımayan iki kişiyi bir araya getirip onlardan on 
dakika boyunca sıradan konular ya da anlamlı kişisel meseleler 
hakkında sohbet etmelerini istediler. Deneylerden birinde katılım­
cıların ikisine de ait olmayan bir cep telefonu yakınlardaki bir ma­
saya, doğrudan karşılarına olmasa da rahatça görebilecekleri bir ye­
re yerleştirildi; diğerinde ise telefon yoktu ama onun yerini benzer 
büyüklükte bir defter almıştı. Kısa bir sohbetin ardından her iki kişi 
de karşı tarafa yönelik yakınlık, güven, empati ve anlayış gibi duy­
gularını puanladı. Deney sonucunda araştırmacılar ilginç bir bulgu 
ortaya çıkardı: "Cep telefonunun sadece varlığı bile kişiler arasında 
yakınlık ve güven oluşmasını sınırlamış, karşı taraftan geldiği his­
sedilen empati ve anlayışı azaltmıştı ." Bu sonuç "iPhone etkisini" 
inceleyen bir başka araştırma ekibi tarafından da doğrulandı; bu de­
ney de öncekine benzer şekilde tasarlanmış ama bu sefer araştırma­
cılar kendi mobil cihazlarım masaya koyan ya da ellerinde tutan ka­
tılımcılarla masaya koymayan ya da ellerinde tutmayan katılımcı­
ları karşılaştırmıştı. Neticede bir cihazın var olduğu ortamdaki iki 
yabancının birbirine yönelik memnuniyet ve empati puanlan daha 
düşüktü.47 Southem Maine Üniversitesi tarafından yapılan yine 
benzer bir çalışmada ise şu sonuca varıldı: "Sadece cep telefonunun 
varlığı ve temsil ettiği şeyler (örneğin sosyal bağlantılar, daha geniş 
bir sosyal ağ vb.) sosyal etkileşim üzerinde dikkat dağıtıcı ve olum-
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suz etkiler yaratıyor."48 Dağınık Zihinlerimiz, modem teknolojinin 
var olduğu bir ortamda yabancı birisiyle kısa bir sohbete girmek gi­
bi basit bir durumda bile sosyal bağlarımızı ve yakınlık duyguları­
mızı olumsuz etkileyebiliyorsa, gerçek ilişkilerimize ne gibi zarar­
lar verebilir, bir düşünün. 

ZiHiNSEL, DUYGUSAL VE FiZİKSEL SAGLIK 

Kitabın bu noktasında hepimizin Dağınık Zihinlere sahip olduğu­
muzu açıkça görmüş olmalıyız. Şu ana dek bunun modem teknolo­
jiyle etkileşime girerek bilişselliğimizi, davranışlarımızı, emniyeti­
mizi, aile ve dostlarımızla ilişkilerimizi, okuldaki ve işyerlerindeki 
peıformansımızı nasıl etkilediğini gösterdik. Fakat iş burada bitmi­
yor; teknolojiyle ilişkimiz bazı "bozuklukların" doğmasına yol açtı: 
örneğin hayalet titreşim sendromu, bir şeyler kaçırma korkusu ve 
nomofobi (cep telefonu iletişiminin kesilme korkusu) . Bu takıntıla­
rın hepsinin de merkezinde sürekli intemete bağlı kalma ihtiyacı 
var. Hayalet titreşimler ilginç bir fenomen. Sadece on yıl öncesine 
kadar, cebinizin civarında kıpırdanma gibi bir şey hissetseniz, o nok­
tayı kaşıyarak rahatlatmaktan başka bir şey düşünmezdiniz. Bugün 
ise aynı sinirsel faaliyet bize telefonumuzu yoklamamız gerektiğini 
düşündürüyor. Üstelik bunu, yanımızda telefon taşımazken bile ya­
şayabiliyor, telefonumuzdan bir titreşim geldiğini, yani bize bir bil­
dirim ya da mesaj geldiğini sanıyoruz. Yapılan iki araştırmada nere­
deyse herkesin bu sahte titreşimleri yaşadığı ortaya koyuldu.49 

Dr. Rosen'ın laboratuvarı tarafından 1 143 ergen, genç yetişkin 
ve yetişkinin katılımıyla yapılan bir çalışmada psikiyatrik bozuk­
luklar, günlük dijital medya ve teknoloji kullanımı, İnternet orta­
mında bir şeyler kaçırma kaygısı ve teknolojiye ilişkin tavırlar de­
ğerlendirildi. 50 Genel tabloya bakıldığında, İnternet ortamında bir 
şeyler kaçırma kaygısı ve teknolojiye ilişkin tavırlar bir kenara bı­
rakıldığında bile, günlük teknoloji kullanımı ve çoklu görev terci­
hiyle psikiyatrik bozukluk semptomları arasında bağlantı olduğu 
görüldü. 

Dr. Rosen'ın laboratuvarında Dr. Nancy Cheever öncülüğünde 



1 68 DAG I N I K  Z i H i N  

yakın zamanlarda yapılan bir başka çalışmada, teknoloji kullanımı­
nın -daha doğrusu teknoloji kullanmamanın- kaygı duyguları üze­
rindeki rolü incelendi.5 1  Yüz altmış üç üniversite öğrencisi bir am­
fiye toplandı; yarısına telefonlarım kapatmaları, diğer tüm eşyala­
rıyla birlikte sıranın altına koymaları ve hiçbir şey yapmadan otur­
maları söylendi. Diğer yarısına da aynı talimat verildi ama bu sefer 
akıllı telefonlarım görevliye verip daha sonra belli bir yerden teslim 
almaları istendi. Bir saati geçen oturumun ilk on dakikasından son­
ra ve daha sonra iki kez daha öğrenciler kaygı seviyelerini ölçen bir 
testi kağıt-kalemle tamamladılar. Araştırmacılar telefonlarım son­
radan teslim alacak öğrencilerin kaygılanmalarını bekliyorlardı; bu 
beklenti doğru çıktı fakat duydukları kaygı, telefonlarım kapatıp sı­
ranın altına koyan öğrencilerinkinden daha fazla değildi. Daha 
önemlisi, akıllı telefonları en sık kullanan öğrencilerde (daha genç 
ve teknolojiyle büyümüş olanlarda), telefonlarım kullanamamaları­
na bağlı olarak daha ilk on dakika sonunda kaygı artışı görüldü ve 
bir saat içinde bu kaygıları -telefonunu daha seyrek kullanan gruba 
göre- artmaya devam etti. Bu kaygı artışı, hayalet titreşim sendro­
munun yaygınlaşmasında da belirgin bir şekilde görülüyor.52 Bu­
nun ne kadar sık olduğunu ve daha genç, teknolojiyle daha çok 
hemhal olmuş kişilerin akıllı telefonlarına ne kadar sık baktığım 
gösteren araştırmalar dikkate alındığında, az önce sözü edilen ça­
lışmada, teknoloji kullanımının psikiyatrik bozukluklarla bağlantılı 
çıkmasına şaşırmamamız gerek. 

Bir sonraki bölümde klinik semptomlar gösteren bireylerde tek­
nolojinin dikkat dağıtıcı tabiatının zihin sağlığına verdiği zararları 
daha etraflıca inceleyeceğiz, fakat önce Dağınık Zihnimizin, zihin­
sel ve fiziksel sağlığımız üzerinde önemli ve belirleyici bir rolü 
olan uykumuzu ne kadar olumsuz etkilediğine bakalım. 

Uyku 

Uykusuzluğun insanları nasıl etkilediğini daha yakından inceleme­
den önce, uyku sırasında neler olduğuna ve hangi mekanizmaların 
bunlardan sorumlu olduğuna bakalım. İyi dinlenen insanlarda uyku 
sürecinin belirgin bir örüntüsü olduğunu gösteren sayısız kanıt var. 
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Gündüzleri, güneş ışığı nedeniyle kısa mavi dalga boyundaki ışığa 
daha çok maruz kalırız ve bu da kortizol salgılanması yüzünden da­
ha çok tetikte kalmamıza yol açar. Günışığı azaldıkça ve hava ka­
rardıkça, kırmızı dalga boyundaki ışık ortama hakim olur ve bu ışık 
melatonin seviyesini artırarak uykuya dalmamızı sağlar. Melatoni­
nin salgılanma süreci ağır ilerler; biz yatağa gitmeden iki-üç saat 
önce başlar. Uykuya daldığımız an ise beyin faaliyetimiz hafif uy­
kudan derin uykuya ilerleyen dört aşamadan geçer; ardından da 
REM dediğimiz ve rüya gördüğümüze işaret eden hızlı göz hareketi 
aşamasına geçeriz. Normal bir gece uykusunda bu süreç dört kez 
tekrarlanır ve gece ilerledikçe REM uykusunun süresi daha uzun 
olur. Uyku esnasında beyin "sinaptik tazelenme" dediğimiz bir dizi 
işlemle çeşitli budamalar yapar, önemsiz bağlantıları temizler, 
önemlileri pekiştirir ve belleği güçlendirir. Buna ek olarak, uykuda 
gece moduna geçen beynimiz, gündüz gerçekleşen sinirsel faaliyet­
lerin yan ürünleri olan toksinleri de dışarı atar, bunlar atılmazsa 
beynimizdeki nöronlar zarar görmeye başlar. 

Gözün arka kısmında, retinadaki fotopigment hücreleri melato­
nin salgılanmasını kontrol eder. Teknolojik cihazların ekranları be­
yaz ışık üretmek için ışığı farklı dalga boylarında yaymak zorunda­
dır ve mavi kısa dalga da buna dahildir. Mavi ışığa maruz kaldığı­
nızda, fotopigment hücreleri beyninize tetikte olması gerektiğini 
söyler. Uyumadan az önce yatak odalarımızda bu teknolojileri kul­
landığımızda, bize uyumamız gerektiğini söyleyen kırmızı ışık ye­
rine gözlerimizi mavi ışık bombardımanına tutarak beynimize uya­
nık kalma sinyali veririz. Üstelik mavi ışık televizyon gibi uzaktan 
izlenen büyük ekranlardan değil de yüze yakın tutulan küçük bir 
ekrandan geldiğinde çok daha güçlüdür. 53 

Ulusal Uyku Vakfı (National Sleep Foundation, NSF) tarafından 
yapılan çalışmalar, yakın zamanlarda 362 yetişkin üzerinde yürütü­
len bir diğer araştırma ve ekrana bakma süresinin çocuklar ve er -
genler üzerindeki etkisi konusunda yapılmış altmış yedi araştırma­
nın meta-analizi, özellikle uyumadan önce ekrana bakma süresinin 
uyku sorunlarıyla ilişkili olduğunu, bilhassa gece daha az uyku 
uyuma gibi sonuçlar doğurduğunu ortaya koydu.54 Buna ek olarak, 
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üniversite öğrencilerinin yüzde 47'sinin gece uyanarak mesajlara 
cevap yazdığı, yüzde 40'ının gece uyurken çalan telefona cevap 
verdiği ve dolayısıyla gece kırk altı dakika daha az uyudukları or­
taya çıkarıldı. 55 Ergenlerin büyük çoğunluğu uyumadan az önce 
teknolojik cihazlar kullanıyor ve uyurken gelen akıllı telefon çağ­
rılarına uyanıyor; o halde beyinlerinin gece yapması gereken işleri 
yapamadığını düşünebiliriz, ki bu da zihinsel sıkıntılara yol açabi­
lecek bir durumdur. 

Araştırmalar son elli yıl içinde, hem gece uyku saatlerinde hem 
de uyku kalitesinde düşüş olduğunu gösteriyor ve bu istatistiklere 
bağlı olan unsurlardan birinin de Amerikalı yetişkinlerin yüzde 90' 
ının haftada en az beş gece, yatmadan önceki bir saat içinde elek­
tronik cihazlarını kullanmaları olduğu görülüyor.56 Dördüncü ve 
yedinci sınıfa giden 2000'den fazla çocuk üzerinde yapılan bir araş­
tırmada, küçük bir ekranın yakınında uyuyan çocukların, telefon 
veya tabletten uzakta uyuyan çocuklara kıyasla yaklaşık yirmi bir 
dakika daha az uyuduğu; televizyon olan bir odada uyuyan çocuk­
ların ise on sekiz dakika daha az uyuduğu ortaya çıkarıldı.57 Gece 
yatak odasındaki bir ekranla girilen etkileşimler, uyku sorunlarıyla 
neredeyse bire bir ilişkili. 

Harvard Tıp Fakültesi araştırmacıları tarafından yürütülen bir 
çalışmada, gece yatarken kağıda basılmış kitap okuyanlarla e-kitap 
okuyanlar karşılaştırıldı ve bunların gece uykularına ve sabah uya­
nıklığına etkisi incelendi .58 Sonuç tam da beklendiği gibi çıktı: Ka­
ğıt üzerine basılmış kitap okuyanlara kıyasla e-kitap okuyanlar or­
talama on dakika daha geç uykuya dalıyor, melatonin salgısı bir bu­
çuk saat daha geç başlıyor, yüzde 55 daha düşük melatonin salgıla­
nıyor, o çok değerli REM uykusu on iki dakika azalıyor, sabah uyan­
ma kalitesi düşüyordu. Bu araştırma sadece on iki üniversite öğren­
cisi üzerinde yapılmıştı ama bu öğrenciler iki hafta boyunca hasta­
nede kaldılar, uyumadan önceki dört saat boyunca basılı kitap ve e­
kitap okurken ve uyudukları süre boyunca saat başı kanlan alındı. 

Dr. Rosen'ın laboratuvarı tarafından yakın zamanlarda yayımla­
nan bir araştırmada, yaşları on sekiz ile altmış dokuz arasında de­
ğişen 391  Amerikalı üniversite öğrencisinin uyku durumları ve ge-



D i KKATi M iZ iN SÜ REKLi KAYMAS I N I N  ETK iS i  1 7 1  

celeri teknolojik cihaz kullanma alışkanlıkları incelendi ve yatağa 
giderken yalnızca yüzde 19 'unun telefonu uzağa koyduğu ya da 
sessize aldığı; yüzde 8 1 'inin telefonunu yanı başında (yüzde 37'si 
titreşimde, yüzde 42'si sesi açık bırakarak) tuttuğu ortaya çıkanl­
dı.59 Genel olarak bakıldığında, öğrencilerin yarısı gece uyandığın­
da telefonuna bakıyordu ve bu durum önceki araştırmayı doğrulu­
yordu. 60 Bir dizi ölçüm aracı kullanılarak uyku kalitesi, yürütücü iş­
levler, elektronik iletişimde bir şey kaçırmış olma kaygısı ve gün­
lük akıllı telefon kullanımı değerlendirildiğinde, geceleri kalitesiz 
uyku uyunmasının sebeplerine işaret eden dört unsur keşfettik. Yü­
rütücü işlevlerin (doğru kararlar verme becerisinin) zayıflaması 
hem akıllı telefonu daha sık kullanmakla hem de uyku kalitesinin 
kötü olmasıyla ilişkiliydi; bir şey kaçırmış olma kaygısı daha çok 
akıllı telefon kullanımıyla, geceyarısı uyanmalar ise daha kötü uy­
ku kalitesiyle ilişkiliydi. Bunun anlamı şudur: Hem geceleri akıllı 
seçimler yapma becerimiz hem de uyurken sanal dünyalarımızda 
neler kaçırdığımıza dair kaygılarımız bir araya gelip uykumuzu bo­
zuyor, bu da düşünme becerilerimizi zayıflatıyor ve gece uykumuz­
da daha çok bölünmemize yol açıyor. Zihinsel işleyişimizin altüst 
olmasıyla sonuçlanan bir kısırdöngüdür bu. 

Araştırmalar aynca çok az uyku uyumanın belleği tehlikeli şe­
killerde bozabileceğine de işaret ediyor. Bellek elbette beynin bir­
çok alanının dahil olduğu karmaşık bir süreçtir, fakat belleğin en 
kilit bileşenlerinden biri sağlam bir bilişsel kontrol sistemidir; o ol­
mazsa, gelen bilgiler asla etkin veya eksiksiz bir şekilde hipokam­
pus gibi bellek merkezlerine aktarılamaz. Yapılan araştırmalardan 
birinde, normalde geceleri beş saatten az uyuyanların, gece uyuma­
dan önce gördükleri fotoğraf ya da videoları anlatırken hata yapma­
ya daha yatkın olduğu görüldü; hatta bazıları gördükleri videoda 
olmayan olaylar bile aktarıyordu.6 1  Bir başka araştırmada, yirmi 
dört saat boyunca uyumalarına izin verilmeyen üniversite öğrenci­
lerine (ki bu onlar için çok da alışılmadık bir şey değildi) bir kadı­
nın cüzdanını çalıp kendi ceketinin cebine koyan bir adamın video­
su gösterildi. Kırk dakika sonra öğrencilere adamın cüzdanı panto­
lon cebine koyduğu söylendi. Cüzdanın çalındıktan sonra koyuldu-



1 72 DAG I N I K  Z iH iN  

ğu yer kendilerine sorulduğunda, uykusuz öğrencilerin, sekiz saat 
uyuyan öğrencilere kıyasla, cüzdanın koyulduğu yeri yanlış aktar­
ma oranının daha yüksek olduğu görüldü.62 Diğer araştırmalar da 
bu bellek zayıflığını destekliyor. Nitekim Amerikan Pediatri Aka­
demisi, uykusunu alamayan çocukların karşılaştığı bu bellek ve bi­
lişsel kontrol kusurlarının olumsuz sonuçlara yol açmaması için 
derslerin sabahları daha geç başlaması adına çalışmalar yürütü­
yor.63 Yakın zamanlarda melatonini baskılayan ışık miktarım ince­
leyen bir çalışma yapan Mayo Clinic araştırmacıları, karanlık bir 
yatak odasında cihazını kullanmak isteyen kişilere, akıllı telefon ya 
da tabletlerinin ekran ışığını azaltmalarını ve bu tür cihazları yüz­
lerinden en az otuz beş santim uzakta tutmalarım öğütlüyor; bu şe­
kilde melatoninin baskılanmamasını ve uykunuzun bölünmemesini 
sağlıyorsunuz. 64 

Uyku araştırmalarının çoğu çocuklar, ergenler ve üniversiteler­
deki genç yetişkinler üzerinde yapılıyor olsa da, işyerlerinde çalışan 
yetişkinlerde uyku süresi ve kalitesinin etkisini inceleyen araştırma­
lar da var. Örneğin ABD'  deki yönetici ve çalışanlar üzerinde yapılan 
bir araştırmada, gece 9 'dan sonra iş için akıllı telefon kullananların, 
ertesi gün işteki bilişsel kontrollerinin zayıf olduğu yani işe verdik­
leri dikkatin ve çalışma belleği kaynaklarının azaldığı görüldü. 65 
Belçikalı yetişkinler üzerinde yapılan benzer bir araştırmada da, ya­
tak odasında İnternet kullanmanın, bilişsel kontrol üzerinde benzer 
olumsuz etkilerde bulunduğu ortaya çıkarıldı.66 On Birinci Bölüm' 
de, geceleri beynimizin işini güzelce yapmasını ve ertesi gün daha 
iyi işlev görmemizi sağlamak, uyku süresini ve kalitesini artırmak 
için alışkanlıklarımızı nasıl değiştirebileceğimizden söz edeceğiz. 

Önceki iki bölümde, Dağınık Zihnin durumunu kötüleştiren en 
önemli unsurlardan birinin teknoloji olduğunu gösterdik. İşyeri ve 
okul performansı üzerindeki olumsuz etkilerinden, ilişkilere verdi­
ği zarardan, emniyetimizi, uykumuzu ve zihinsel sağlığımızı boz­
ması gibi birçok sonucundan söz ettik. Bir sonraki bölümde tekno­
lojinin çocukların, ergenlerin, yaşlı yetişkinlerin ve zihinsel sağlık 
sorunları yaşayan bireylerin Dağınık Zihinleri üzerindeki etkisine 
bakacağız. 



8 
Teknolojinin Farklı Kesimler 

Üzerindeki Etkisi 

BİLİŞİM TEKNOLOJİSİNİN hızlı yükselişi, çevremizdeki dünyayla 
girdiğimiz etkileşim tarzını değiştirdi. Yaşamımızın her yönünü et­
kisi altına alan yüksek teknoloji akınının şu üç buluşla şahlandığını 
belirtmiştik: İnternet, akıllı telefonlar ve sosyal medya. Aynca, ce­
bimizde ya da çantamızda bir bilgisayar taşımanın, daha geniş bir 
sosyal dünyaya ve bilgi dünyasına nasıl sürekli erişim sağladığım 
da gösterdik. Son iki bölümde anlatılan deneysel araştırmalar bu 
teknolojinin, öğrenciler ve ofis çalışanları da dahil olmak üzere 
sağlıklı yetişkinlerin yaşamları üzerindeki bazı olumsuz etkilerini 
vurguluyor. Bu bölümde bu tartışmayı teknolojiden özel bir şekilde 
etkilenen kesimleri kapsayacak şekilde genişleteceğiz. Temel biliş­
sel kontrol sınırlamaları daha fazla olan insanların birçok yönden 
gelen ve hedefleriyle aralarına giren bilgi akışlarını nasıl yönettiği­
ni inceleyeceğiz. Bir diğer deyişle: Teknoloji daha da dağınık bir 
zihinle güçlüklerin üstesinden gelmeye çalışan farklı kesimlerdeki 
insanların davranışlarını nasıl etkiliyor? 

İşe çocuklar ve ergenlerin bozucu etkilere nasıl daha açık oldu­
ğunu inceleyerek başlayacak, sonrasında bu konuyu genişleterek 
daha ileri yaşlardaki yetişkinlerin günlük faaliyetlerinin (uyuma, yü­
rüme, araba kullanma) teknoloji kaynaklı bozucu etkilere ne şekilde 
açık olduğunu ve bunun başarılı bir şekilde işlev görmelerini nasıl 
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engellediğini göreceğiz. Daha sonra, psikolojik bozuklukları olan 
insanların teknoloji kaynaklı bozucu etkilerle nasıl başa çıktıklarına 
bakacağız. Bunun için depresyon, kaygı bozuklukları, dikkat eksik­
liği hiperaktivite bozukluğu, narsisistik kişilik bozukluğu ve otizm 
gibi durumlardan muzdarip olan kişileri de alacağız. 

ÇOCUKLAR VE ERGENLER 

Dr. Rosen teknolojinin Amerikalıların beş kuşağını nasıl etkilediği 
konusunda pek çok araştırma yaptı ve makale kaleme aldı. Bu beş 
kuşak sırasıyla bebek patlaması kuşağı (1946-64 arasında doğan­
lar), X Kuşağı (1965-78), Net Kuşağı (1980-89) , iKuşağı (1990-99) 
ve ismi yeni konan C Kuşağıdır (iki binli yıllarda doğanlar). 1 Bu 
araştırmalarda ve meslektaşlarımızın yaptığı diğer çalışmalarda, 
genç kuşakların çoklu görevleri yaşlılardan daha iyi yüıiittüklerine 
inanmalarına rağmen, birden fazla dijital mecra tüıiinü aynı anda 
kullandıklarında gerçek dünyadaki davranışlarının ve performans­
larının bozulduğunu gösterdik.2 Bilişsel kontrol becerilerinin en üs­
tün seviyede olması gereken bu yaş grubundaki bu performans düş­
meleri, çocukların, ergenlerin ve genç yetişkinlerin bu teknolojinin 
içine doğmaları ve teknolojinin bu kuşağa, kendilerinden yaşlı ku­
şaklardan daha hızlı bir şekilde nüfuz etmiş olması yüzünden daha 
da kötüleşiyor olabilir. Bebek patlaması kuşağındakiler telefon, te­
levizyon ve bilgisayar gibi teknolojilerin topluma nüfuz etmesinin 
on ila yirmi yıl aldığı bir dünyada büyüdü; yani bu kuşakların yeni 
mecrayı değerlendirmek, öğrenmek ve ona uyum sağlamak için ye­
terince vakti olmuştu. Bu kuşağın çocukları ve torunları iPhone ve 
iPad gibi teknolojilerin; Facebook, MySpace, Instagram ve Pinte­
rest gibi web sitelerinin; Angry Birds ve Words with Friends gibi 
oyunların birkaç ay içinde hayatlarına girip dünyalarını adeta istila 
ettiğini gördüler. Teknolojiyi erken benimseyen ve kimilerince "di­
jital yerliler"3 diye anılan kuşak ise daha bu yenilikleri sindireme­
den yani bunların beyinleri ve yaşamları üzerindeki etkisini düşü­
nemeden, tüm bu dikkat celbeden teknolojilere kucak açan Net Ku­
şağının, iKuşağının ve C Kuşağının üyeleridir. 



TEKNO LOJ i N i N  FARKLI KES i M LER ÜZER iN DEK i  ETK iS i  1 75 

Önceki bölümlerde, karar vermede, hedef belirlemede ve tüm bi­
lişsel kontrol işlevlerinde kritik bir role sahip olan prefrontal kortek­
sin, çocukluktan çıkıp genç yetişkinliğe varana kadar tam anlamıy­
la olgunlaşmadığını öğrenmiştik. Aynca korteksin de özellikle "sos­
yal beyin" alanında gelişimini genç yetişkinliğe kadar tamamlama­
dığını biliyoruz ("sosyal beyin" sinirbilimci Sarah-Jayne Blake­
more ve University College London'daki meslektaşları tarafından, 
beynin merkez prefrontal korteksini, temporal-paryetal kesişme 
bölgesini, üst temporal sulkusunu ve ön temporal korteksini içeren 
bölüm olarak tanımlanıyor).4 Miyelinleşme (yani nöronlarla beyin 
bölgeleri arasındaki sinyallerin daha hızlı ve eksiksiz iletilmesi için 
nöronların yağ hücreleriyle kaplanma işlemi) de genç yetişkinliğe 
kadar tamamlanmaz.5 Normal bir gelişimin bu veçhelerini ve erken 
yaşlarda televizyon izlemenin sonraki yıllarda dikkat sorunlarına 
yol açtığını gösteren araştırmaları temel alan Amerikan Pediatri 
Akademisi, "televizyon ve diğer teknolojik eğlence mecralarının 
bebeklerden ve iki yaşın altındaki çocuklardan uzak tutulmasını, iki 
yaşından büyük çocukların da bunlara asgari ölçüde maruz bırakıl­
masını" tavsiye etti .6 Bu tavsiyeye rağmen, yakın zamanlarda yapı­
lan araştırmalar çocukların çoğunun her gün İnternet kullandığını 
gösteriyor. Amerika' da on bir yaşın altındaki çocuklar üzerinde ya­
pılan bu araştırmalardan birinde, kız ve erkek çocukların yüzde 
2 1 'inin her gün intemete girdiği, buna ilaveten yüzde 39'unun da 
gün içinde birçok kez İnternet kullandığı ortaya koyuldu.7 Başka 
araştırmacıların çalışmaları da benzer eğilimlere dikkat çekiyor: 
Çocukların günde ortalama 5 ,5 saat dijital medya kullandığı, en 
çok öne çıkan cihazın günde 3,5 saatle televizyon olduğu ve İnter­
net tabanlı dijital mecralara aşağı yukarı sekiz yaşlarında geçildiği 
görülüyor.8 Diğer araştırmalar ise çocukların dijital ortamlarda çok­
lu göreve de giriştiklerine, televizyon ve iPad gibi iki cihaza birden 
baktıklarına, bir teknolojik mecra ile gerçek yaşam durumunu bir 
araya getirdiklerine (örneğin sofradayken cihazın da önünde olma­
sı) ya da tek bir teknolojik mecrada (örneğin bilgisayar ya da iPad 
üzerinde) çoklu görev üstlendiklerine dikkat çekerek bu 5,5 saatin 
gerçekte 8 saate yakın olduğunu aktarıyor.9 
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Erken yaşlardan itibaren "teknolojik cihazlarla böyle haşır neşir 
olmanın çocuklar üzerindeki potansiyel etkileri neler peki? Eğitim­
ciler bilgisayar ve tabletleri eğitim sisteminin her seviyesine dahil 
etmeye çalışmıyorlar mı? O halde, faydalarının potansiyel sorunlar­
dan daha fazla olduğuna inanıyorlar diyebilir miyiz? Yakın zaman­
larda yapılan iki araştırmaya göre, her dört ilkokul ve ortaokul öğ­
retmeninden üçü, eğlence amaçlı teknolojinin (sosyal medya gibi 
iletişim araçları dahil) öğrencilerin dikkat sürelerine az çok zarar 
verdiğini iddia ediyor; öğretmenlerin yüzde 87'si teknoloji kullanı­
mının "dikkati kolayca dağılan bir kuşak yarattığını" söylüyor; 
yüzde 64'ü ise dijital medyanın "öğrencilere akademik açıdan yar­
dımcı olmak yerine dikkatlerini dağıttığını" söylüyor. 10 Bu çok iç 
açıcı bir değerlendirme olmayabilir ama dahası da var. Çoğu insan, 
çok küçük yaştaki çocukların dokunmatik ekran tarzını ne kadar 
kolay kaptığını şaşkınlıkla anlatıyor; ebeveynler ellerine iPad veya 
iPhone geçen çocuklarının -sanki doğuştan biliyorlarmış gibi- is­
tedikleri videoyu ya da oyunu çabucak bulabildiklerini aktarıyor. 
Joan Ganz Cooney Center'a göre, iki ile on yaş arasındaki her üç 
çocuktan ikisinin bir tablet ya da e-okuyucuya erişimi var. 1 1  Yakın 
zamanlarda Wired'da yayımlanan ve dokunmatik ekran kullanımı 
üzerine yürütülen bir araştırmayı özetleyen bir yazıda, yazar bir 
ebeveyn olarak şu değerlendirmede bulunuyor: 

Fakat bu ekranların tuhaf bir ikili yapısı var. Bizi aynı anda hem da­

ha bağlantılı hem de daha yalıtılmış bir hale getiriyor. Kızıma, üstünde 

interaktif bir okuma uygulaması olan bir iPad uzattığımda, hemen ciha­

za dalıp okuyor. Ama o sırada transa geçiyor. Bu beni rahatsız ediyor 

çünkü dürüst olmak gerekirse bana beni hatırlatıyor. Ben de sürekli dik­

kati dağılan, gözünü elindeki telefona dikmiş duran, çevresindeki kim­

seyi gözü görmeyen biriyim. Yenile düğmesine basıp ödülünü alan bir 

maymun gibi. Dijital medyayı besle ki o da seni @cevaplarla ve Beğe­

nilerle beslesin, ta ki kamın acıkana, gözlerin kan çanağına dönene ka­
dar. Sonra da bir geribesleme döngüsüne sıkışmış halde, kalkman gere­

ken vakitten çok daha geç bir saatte yatakta tek başına buluyorsun ken­

dini. Peki kızımın döngüsü nasıl olacak? Bunu düşünmek bile istemi­

yorum.12  
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Aileler ve çocuklar bu cihazları benimsedikçe, teknolojinin in­
sanı içine çeken ortamlarının genç zihinler üzerindeki etkilerini de 
yavaş yavaş keşfediyoruz. Dr. Rosen'ın laboratuvarı küçük, ergen­
lik öncesi ve ergenlik çağındaki çocukların dijital medya kullanımı 
ile "sağlıksızlıkları" (fiziksel, psikolojik, davranışsa! ve dikkatle il­
gili) arasındaki ilişkiyi inceledi. 1 3  Ebeveyn ve çocukların demogra­
fik durumları (sosyoekonomik durum, ebeveyn ve çocukların vücut 
kitle endeksi ve sağlığı etkileyen diğer özellikler) ile yeme alışkan­
lıkları ve günlük fiziksel aktiviteleri (bunların hepsi sağlığa ilişkin 
göstergelerdir) hariç tutulduğunda bile, çocukların günlük yaşamda 
teknolojik cihazlarla haşır neşir olma süresinin dört kategoride de 
sağlıksızlığa işaret ettiği görüldü. On yaş altı ve üstü çocuklar gün­
lük olarak teknolojik cihazların başında ne kadar çok vakit geçiri­
yorsa sağlıkları o kadar kötüydü. Aynca dijital medya başında ge­
çen vakitten ayrı olarak, daha çok video oyunu oynayan çocukların 
sağlıkları daha bozuktu. İntemette çok vakit geçirmek de ergenlerin 
sağlığını kötü etkiliyordu. Başka araştırmacılar da teknolojik cihaz­
ların çocuk sağlığı üzerindeki olumsuz etkilerini gösteren çalışma­
lar yaptılar; bu etkiler genel psikolojik güçlükler, psikolojik uyum 
bozukluğu, duygusal ve ailevi sorunlar, sosyal ilişkiler, dürtüsellik 
ve dikkat, obezite, aile işleyişi, arkadaşlıklar ve okul performansı 
başlıkları altında toplanıyor. 14 İster televizyon seyretmek, ister in­
temete girmek, isterse akıllı telefon veya tablet kullanmak ya da 
video oyunu oynamak olsun, birbiri ardına yapılan her araştırma 
aşırı teknoloji kullanımının çocukların sağlığının bozulmasıyla 
ilişkili olduğunu gösteriyor. 

Elbette bütün ilişkisel verilerde olduğu gibi bu etkilerin yönüyle 
ilgili bazı şerhler de düşmemiz gerekebilir. Belki de bu tür sorunları 
olan çocuklar yüksek teknoloji dünyasına daha kolay kendini kap­
tırıyordur. Fakat her iki durumda da, aşırı kullanıma karşı önlemler 
alınmalı. Artık çocuklarımızın teknolojiyle karşı karşıya gelmesini 
engelleyebilme noktasını çoktan geçmiş olsak da (düşünsenize, on 
sekiz aylık bebeğinizin, dikkatini anında çeken ve gününüzün daha 
kolay geçmesini sağlayan videolar izlemesini ya da iPad'inizle oy­
namasını nasıl yasaklarsınız?) bu davranışları düzenleyecek sağlık-
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l ı  ilkeler belirleyebilir, teknölojinin bozucu etkilerini azaltacak bir 
ortam yaratabilir, bunların yerine farklı aktiviteler koyabiliriz. Tüm 
bunları en az gözyaşıyla nasıl yapacağımıza dair fikirlerimizi On 
Birinci Bölüm'de konuşacağız. 

Tüm toplum kesimlerini ilgilendiren ama en çok da çocuklar, 
ergenler ve gençler için kritik olan bir mesele de teknolojinin uy­
kuya etkisi. Ulusal Uyku Vakfı ülke çapında yıllık uyuma araştır­
maları yapıyor. Yaşları altı ile on yedi arasında değişen çocukları 
olan 1 1 03 yetişkin ebeveyn üzerinde yapılan bir araştırmayla ilgili 
20 14 tarihli raporunda vakıf her ebeveynin bildiği bir şeyi teyit etti : 
Çocuklar ve ergenler kesinlikle az uyku uyuyorlar ve bedenlerine 
olan uyku borçları arttıkça artıyor. 15 İstatistikler oldukça sarsıcı. 
Çocukların ve ergenlerin kabul edilen uyku ihtiyacı dokuz saattir. 
Vakfın araştırmasında, ergenlerin yalnızca yüzde lO'unun, ergenlik 
öncesi çocukların yüzde 19'unun, daha küçük çocuklarınsa yüzde 
69 'unun hafta içinde geceleri dokuz saat uyuduğu ortaya çıktı. Çar­
pıcı bir şekilde, ergen grubun yüzde 59'u ve ergenlik öncesindeki­
lerin yüzde 29 'u yedi saatten az uyuyor. Bu hızla giderse, beş gün­
lük okul haftasının ergenlik çağındaki çocuklarda muazzam bir uy­
ku boşluğu oluşturacağı anlaşılıyor. Ebeveynlerin de mutlaka fark 
etmiş olacağı gibi, ergenlik öncesi ve ergenlik çağındaki çocuklar 
bu borcu ödemek için hafta sonları daha çok uyuyor. 

Vakfın araştırmasında ayrıca, yatak odasında teknoloji kullanı­
mı ve bunun uykuya etkisine dair can sıkıcı bazı istatistikler de yer 
alıyor. Altı ile on yedi yaş arasındaki çocukların yüzde 45 'inin oda­
sında televizyon, yüzde 40'ının müzikçalar, yüzde 30'unun tablet 
veya akıllı telefon, yüzde 25 'inin video oyunu, yüzde 2 1 'inin ise 
bilgisayarı var ve her üç yatak odasının birinde geceleri çocuklar 
uyuduktan sonra televizyon açık bırakılıyor. Aslına bakılırsa her 
dört küçük çocuktan yalnızca birinin yatak odasında uyuyacağı sı­
rada yanında bir cihazı olmuyor; ergenlerin yüzde 97'sinin ise ya­
tak odasında en az bir cihazı var. 16 Yatak odasında herhangi bir 

elektronik cihazı olanlar, geceleri ortalama kırk iki dakika daha az 
uyku uyuyorlar. Uyku zamanında odada akıllı telefon bulundurmak 
ise uykuyu gecede ortalama elli dört dakika azaltıyor. Bunun yal-
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nızca Amerikalılara özgü olduğunu düşünenlere de söyleyelim: 
Mısır' da, Yeni Zelanda'da ve Finlandiya'da yapılan araştırmalar bu­
ralardaki çocukların ve ergenlerin davranış modellerinin de benzer 
olduğunu ortaya koydu. 1 7  

Ergenlik çağındaki çocuklar ve gençler de daha küçük çocukla­
rınkine benzer sorunlarla karşılaşıyorlar ama gördükleri zarar daha 
ciddi. Ergenler fiziksel zarar görme ihtimali de dahil olmak üzere 
vahim sonuçları olabilecek kararlarla sürekli yüz yüze gelirler. 
Beynin olgunlaşması konusunda küçük çocukların yaşadıklarına 
benzer meselelerle karşı karşıya olan daha büyük yaştaki ergen bi­
reyler ayrıca okuldan iş dünyasına veya üniversiteye geçiş yapar, 
araba kullanır, bir işte çalışır ve duygu yüklü ilişkiler yaşarlar. Yani 
ergenleri risk potansiyeli taşıyan davranışlara davet eden durumlar 
çok yaygındır. 

Henüz tam gelişmemiş prefrontal korteksleri ve durum değer­
lendirmesinde kritik beyin bölgeleri arasındaki bağlantının eksik 
olması yüzünden, ergenler dikkatli düşünme ve planlamayı gerek­
tiren karmaşık kararlarla baş edecek araçlara her zaman sahip de­
ğildir. Örneğin araştırmalar, ergenlerde prefrontal korteksteki geliş­
me gecikmeleri ile dürtüleri kontrol etme, yanlış tepkileri baskıla­
ma ve duyguları düzenleyip potansiyel olumsuz sonuçlara rağmen 
davranışı yönlendiren "aşırı duyarlı" ödül sisteminden kaçınma ye­
tersizliği arasında bir ilişki olduğunu gösteriyor. 18 Buna ek olarak, 
bu gelişimsel süreç nedeniyle ergenler sözel olmayan ipuçlarını de­
ğerlendirmede pek iyi değildirler ve bu da onların başkalarına em­
pati duyma ve gerek yaşıtları gerekse aileleriyle etkin iletişim kur­
ma becerilerini köreltir. 19 

Günümüzde ergenlerin gözü önünde en az bir teknolojik cihaz 
bulunmadığı durumlara ender rastlanıyor (sıklıkla iki, üç, dört, hat­
ta daha fazla cihaz da bulundurabiliyorlar) ve bu cihazlar gençlerin 
dikkatlerini çekmek ve harici bir bozucu etki yaratmak için ısrarlı 
bir şekilde birbirleriyle yarışıyor. Cihazlar göz önünde olmasa bile, 
genç zihinler sanal dünyalarda neler olup bittiğini merak ediyor ve 
sonunda ağa yakalanıp akıllı telefonlarını, tabletlerini, dizüstü bil­
gisayarlarını açarak "giriş" yapıyorlar (ve dahili bir bozucu etki ya-
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ratıyorlar). Bu cihazlar olmadan yaşama girişimleri ve  teknolojik 
detoks yapma çabaları da işe yaramıyor çünkü teknolojiden ayn 
düştüklerinde kaybolmuşluk ve yalıtılmışlık hissiyle doluyorlar.20 

Ergenlerin teknolojiyle ilişkilerini inceleyen Kaiser Aile Vakfı' 
nın çalışmasında yer almış iki tipik ergene ait şu ilginç sözlere ba­
kalım:2 1  

İntemette olduğum her saniye çoklu görev yürütüyorum. Mesela şu 

anda televizyon seyrediyor, iki dakikada bir e-postalanma bakıyor, John 

E Kennedy'yi kimin vurduğunu tartışan bir haber forumunu okuyor, 

CD'ye müzik kaydediyor ve bu mesajı yazıyorum. (17 yaşında bir deli­

kanlı) 

Ben anında mesajlaşma servisi üzerinden sürekli birileriyle konuşu­
yorum; o sırada e-postalanma bakıyor, ev ödevlerimi yapıyor veya oyun 

oynuyor VE aynı zamanda telefonla konuşuyorum. (15 yaşında bir genç 

kız) 

Sözün kısası, gençlerimiz aşağıdan yukarıya doğru işleyen güçlü 
faktörlerin dikkat çekmek için yarıştığı, dört bir yandan bozucu et­
kilerin geldiği bir ortamda yaşıyor ve dikkatleri bu harici çeldirici­
lere kaydığında, hedef odaklı davranışlarda ciddi sorunlarla karşı­
laşıyorlar. 

i LERi YAŞLARDAKİ YETiŞKiNLER 

Teknoloji genelde gençlerin kullandığı bir araç gibi düşünülse de, 
yüksek teknoloji dünyasına katılanlar onlarla sınırlı değil. Dr. Ro­
sen'ın laboratuvarında yapılan bir diğer çalışmada, Amerikalıların 
beş kuşağının teknoloji kullanımları karşılaştırıldı.22 Tüm kuşaklar 
arasında teknolojiyi en az kullananların bebek patlaması kuşağın­
daki yetişkinler olduğu görülse de, şaşırtıcı bir şekilde bunların cid­
di bir çoğunluğunun teknolojiyi her gün kullandığı ortaya koyuldu. 
Her kuşaktan bireylere, çeşitli teknolojileri günde kaç saat kullan­
dıklarını sorduk (birbiriyle örtüşen kullanımlar yüzünden yanıtların 
çoğunun biraz şişkin olacağını göz önünde bulundurduk). Teknolo­
ji kullanma açısından en aktif grupların (iKuşağı ve Net Kuşağın-



TEKN O LOJ i N i N  FARKLI KES i M LER ÜZER iN DEKi  ETK iS i  1 8 1  

daki genç yetişkinler) günde yirmi saat teknoloji kullandığını gör­
dük (çoklu görevlerin ayrı ayrı sayılması yüzünden şişkin bir ra­
kam). Beklendiği üzere, daha ileri yaştaki yetişkinlerin günlük kul­
lanım oranı daha düşüktü ama yine de günde 12,5 saat gibi oldukça 
yüksek bir rakama karşılık geliyordu. Bebek patlaması kuşağının 
hangi teknolojiyi tercih ettiğine baktığımızda ise en popüler olanlar 
şunlardı: televizyon izleme (günde 2,4 saat), telefonda konuşma 
(1,9), çevrimdışı bilgisayar işleri (1 ,6), e-posta almak ve göndermek 
(1,5), müzik dinlemek (1,5). Buna ek olarak, ileri yaşlardaki yetiş­
kinlere "dijital göçmenler" olarak bakılıyor olsa da, bu bireylerin 
yüzde 7 1 'i ayda ortalama 214  yani günde yaklaşık yedi mesaj gön­
deriyor ve alıyordu. Bu rakam elbette ayda 3417  mesaj gönderip 
alan ergenlerin perfomıansının epey gerisinde kalıyor, fakat veriler 
ileri yaşlardaki yetişkinlerin sadece "dijital yerlilerin" alanı olduğu 
sanılan yeni teknolojileri de kullandığını gösteriyor.23 

Diğer araştırmalar da ileri yaşlardaki yetişkinlerin teknolojiyi 
düzenli olarak kullandığını doğruluyor ve üstüne yeni veriler ekli­
yor. Pew Araştırma Merkezi tarafından yayımlanan yakın tarihli bir 
raporda ileri yaşlardaki bireylerle tüm diğer Amerikalı yetişkinlerin 
bir karşılaştırması yapıldı ve birçok yaşlı yetişkinin "teknoloji kay­
naklarının nispeten zengin olduğu ve çevrimiçi platformların fay­
daları konusunda olumlu görüşlere sahip oldukları" görüldü.24 Bun­
dan bir yıl önce ülke genelinde yapılan bir başka çalışmayla kıyas­
lama yapan Pew, yaşlıların intemete girme oranının bir yılda yüzde 
6 artarak yüzde 59'a yükseldiğine işaret etti. Üstelik intemet kulla­
nan yaşlıların yüzde 7 l 'i her gün, yüzde l l 'i ise haftada üç ila beş 
kez çevrimiçi oluyordu. Bir başka çalışmada ise yaşlı yetişkinlerin 
günde 90 dakikadan fazla bir süre boyunca iki veya daha fazla tek­
nolojik cihazla çoklu görev yürüttüğü bulundu.25 

Fakat kullanımdaki artışa rağmen, yaşlı yetişkinlerin teknoloji­
ye yönelik inanç ve tavırlarıyla ilgili bazı veriler bu bireylerin tek­
nolojiyi kucaklamakta tereddüt ettiğine işaret ediyor. Dr. Rosen'ın 
laboratuvarı tarafından yapılan bir çalışmada beş farklı kuşağın tek­
noloji kullanma rahatlığı incelendi ve bebek patlaması kuşağının 
diğer kuşaklardan daha fazla kaygı sergilediği görüldü. Bu kaygı 
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teknolojinin değerine ilişkin olumsuz tavırlarla ilgili olduğu kadar 
teknolojiyi anlama ve kullanmada duyulan güvenle de ilgili gibi 
görünüyordu.26 Diğer çalışmalar da yaşlı yetişkinlerin teknoloji 
kullanımında kaygının oynadığı rolü doğruluyor.27 

Bununla birlikte, teknolojinin kullanım sıklığı arttıkça bu kaygı­
nın azaldığı görülüyor. Yaşlı yetişkinlere yönelik bilgisayarlı bilişsel 
eğitime dair 1 50'yi aşkın çalışma üzerinde yapılan bir incelemede 
yazarlar şu sonuca varıyor: "Yaşlı yetişkinlerin yeni teknolojileri kul­
lanmayı öğrenmekten hoşlanmadığı yönündeki yaygın yanlış algıya 
rağmen, bilgisayarlı eğitim programlarını tamamlayan yaşlı yetiş­
kinlerin bunlara ilişkin görüşleri olumluydu. Eğitimin başlarında 
birçok yaşlı yetişkin kaygı duyduğunu söylemiş olsa da, eğitimlerini 
tamamlayanların çoğu oldukça memnun kaldığını bildirdi. "28 

Önceki bölümlerde, yaşlı yetişkinlerin dikkat, çalışma belleği ve 
hedef yönetimi gibi tüm bilişsel kontrol alanlarında becerilerinin 
azaldığını anlatmıştık. Gazzaley Laboratuvarı'ndaki araştırmalar, 
yaşlı yetişkinlerin baskılama yetenekleri azaldığı için ortamdaki il­
gisiz bilgileri süzmekte zorlandıklarını gösterdi. Teknolojinin bu 
dikkat dağınıklığı etkisini daha da kötüleştirmesi muhtemel görünü­
yor. Yakın tarihli bir araştırmada, arka planda çalan bir müziğin, in­
san yüzlerini karşılaştırmak gibi basit bir işi yapan her yaştan yetiş­
kinin performansı üzerindeki etkisi incelendi. Genç ya da yaşlı tüm 
yetişkinler arka plandaki müziğin dikkat dağıtıcı olduğunu belirtmiş 
olsa da, sadece daha yaşlı yetişkinler ortam sessizken gösterdikleri 
performansın aynısını gösteremedi.29 Bu da yaşlı yetişkinlerin bu­
günün açık ofis ortamlarında zorlanabileceklerine işaret ediyor. 

Çoklu göreve geldiğimizde ise, Gazzaley Laboratuvarı yaşlı ye­
tişkinlerin bir nedenle bölündükten sonra prefrontal korteks ağları­
nı yeniden etkinleştiremediklerini gösterdi; bu da kendilerini bölen 
şey artık ortada olmasa da hala dahili olarak ona odaklı kaldıkları 
anlamına gelir. Bu durum da yüksek teknoloji konusunda potansiyel 
bir sıkıntıya işaret ediyor. Bir araştırmada, yürürken akıllı telefonda 
basit bir oyun oynayan genç yetişkinlerle yaşlı yetişkinler karşılaş­
tırıldı. İlginç bir şekilde yaşlı ve genç yetişkinlerin her ikisinin de 
hem yürüyüş hem de oyun performansı düşüş gösterse de, bu düşüş 
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yaşlı yetişkinlerde daha belirgindi . Aynca yaşlı yetişkinlerin per­
formanslarına aracılık eden prefrontal korteks alanlan -muhteme­
len miyelin kaybı yüzünden- farklıydı.30 Yaşlı ve genç yetişkinleri 
gözlemleyen bir başka çalışmada, bir kavşaktan geçerken dikkat 
dağılmasından en olumsuz etkilenenlerin yaşlı yetişkinler olduğu 
görüldü.31 Yürürken çoklu görev yürütmenin tehlikeleriyle ilgili ön­
ceki araştırmaların ve yaşlı yetişkinlerin akıllı telefonları daha çok 
kullanmaya başladıkları bilgisinin ışığında, bu bireylerin yürürken 
teknoloji kullandıklarında daha fazla güvenlik riskiyle karşı karşıya 
olduklarını göz önünde bu.lundurmak gerekir. 

Otomobil sürmek bilişsel kontrol süreçleri gerektiren daha da 
ciddi bir iştir. Yaşlı yetişkinlerin teknolojik cihazları ve arabalarını 
kullanma alışkanlıklarını inceleyen yakın tarihli bir çalışmada, ne­
redeyse hepsinin araç kullanırken bir teknolojik cihaz kullandığı or­
taya koyuldu; ileri yaştaki sürücülerin yüzde 91 'inin radyo, yüzde 
80'inin elektronik kumanda paneli, yarısının ise cep telefonu kul­
landığı belirtildi. 32 Direksiyondayken bu cihazların kullanılması bü­
tün sürücülerde kaza riskini artırıyor ama bu oran yaşlı yetişkinlerde 
kesinlikle daha fazla. Dünya Sağlık Örgütü tarafından, sürücülerin 
dikkat dağınıklığı üzerine yakın zamanlarda yayımlanan bir araştır­
mada arabada teknolojik cihaz kullanan tüm sürücülerin bundan za­
rar gördüğü fakat özellikle yaşlı sürücülerin görsel ve bilişsel kapa­
siteleri düştüğü için sürüş anında başka bir iş yapmakta zorlandık­
ları ve bu yüzden özel sorunlarla yüz yüze oldukları belirtiliyor.33 

KLiN iK  DURUMLAR 

Birçok psikiyatrik ve nörolojik bozukluğun semptomları, bilişsel 
kontrol eksikliğine işaret eden davranışlarla tanımlanır. Beşinci Bö­
lüm' de de anlatıldığı gibi, depresyon, şizofreni, DEHB gibi psikiyat­
rik durumları ve Alzheimer hastalığı gibi nörolojik bozuklukları 
olan bireyler ilgisiz bilgileri gözardı etme, ilgili uyarana dikkat ver­
me, tepki ketleme, mevcut duruma uygulamak üzere bellekten bilgi 
seçme, çalışma belleğini devreye alma ve çoklu hedefler arasında 
esnek bir şekilde geçiş yapma konularında daha büyük güçlükler 



1 84 DAG I N I K  Zi H i N  

yaşarlar. Bunun kaynağı genelde prefrontal korteks ve onun bilişsel 
kontrole aracılık eden ağlarında (beynin diğer bölümlerine uzanan 
ağlarda) oluşan problemlerdir. 34 Burada, Dağınık Zihin bağlamında 
modem teknolojinin, psikiyatrik ve nörolojik bozuklukları olan bi­
reylerin davranışlarına ne gibi etkilerde bulunduğunu ele alacağız. 
Bu bölümün takip eden kısımlarında DEHB, depresyon, kaygı, nar­
sisistik kişilik bozukluğu ve otizm gibi birkaç bozukluğu inceleyen 
araştırmalardan söz edeceğiz. 

DEHB 

Hem dikkat eksikliği hiperaktivite bozukluğu (DEHB) hem de hipe­
raktivite içermeyen dikkat eksikliği bozukluğu, beş ile on bir yaş 
arası çocuklarda giderek daha sık görülüyor ve son on yıl içinde 
yüzde 25 artış gösterdiği tahmin ediliyor.35 Teknolojik cihaz kulla­
nımının çocuklar ve ergenlerdeki DEHB'ye etkisini inceleyen ve ya­
yımlanmış kırk beş deneysel araştırma raporunu kapsayan yakın ta­
rihli bir meta-analitik çalışmada televizyon, video oyunları ve şid­
det içeren ya da içermeyen genel dijital mecralar ile DEHB bağlan­
tılı davranışlar arasında anlamlı ilişkiler bulundu.36 Diğer çalışma­
lar ise bu etkinin, dikkatle ilgili beyin bölgelerindeki (frontal, par­
yetal ve temporal korteksler, striyatum ve beyincik) faaliyetin az ol­
masıyla ilişkili olduğuna işaret ediyor.37 

Çocuklarla ergenlerin diğer tüm yaş gruplarından daha fazla 
çoklu görev yürüttüğünü gösteren araştırma ve yayınlara baktığı­
mızda, DEHB ' li çocukların, araştırmacıların "darboğaz" dediği 
-yani yürütücü işlevlerin ve bilişsel kontrolün durma noktasına gel­
diği- durumla yüz yüze olduğunu görüyoruz. 38 Beyin araştırmala­
rım destekleyen yardım amaçlı bir kuruluşun bloğunda yazan Johns 
Hopkins profesörü Martha Denckla şöyle diyor: "Kanımca çoklu 
görev, dikkat ve yürütücü işlevler alanına ait bir konu. Çocukların 
görev geçişi yaptığı ya da çoklu görev yürüttüğü anlardaki tepkile­
rinin zamanlamasını ölçtüğünüzde, DEHB ' li çocukların daha yavaş 
olduğunu görebiliyorsunuz. Hepimizde merkezi işleme mekaniz­
ması darboğaza girer . . .  bunun herkes için bir bedeli vardır . . .  tepki 
süreniz uzar, ama bu artış onlarda daha fazla."39 "Altı Öğe Testi" 
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adı verilen (araştırma katılımcılarının bir iş planı yaptığı, yapacağı 
işle ilgili zaman çizelgesi çıkardığı ve başlama-bitiş sürelerini takip 
ettiği) bir yöntem kullanılarak yapılan bir çalışmada, küçük yaştaki, 
ergenlik öncesindeki ve ergenlik çağındaki DEHB ' li çocukların da­
ha az görev üstlendiği, daha başarısız planlar yaptığı, hedef yöne­
timinde kötü olduğu ve diğer gruplara göre çalışma belleklerinin 
zayıf olduğu görüldü, ki bunların hepsi iyi bir zihinsel performans 
için elzemdir.40 Bu da günümüzde yüksek teknolojinin mevcut bi­
lişsel kontrol kusurlarını körüklediğine ve bu durumdan muzdarip 
olan genç insanların gerçek dünyadaki performanslarını olumsuz 
etkilediğine işaret ediyor. 

Cincinnati Çocuk Hastanesi'ndeki araştırmacılar tarafından ya­
kın tarihlerde yapılan bir çalışmada, bir araba sürüş simülatöründe, 
DEHB sıkıntısı çeken ve çekmeyen ergenlerin cep telefonunda ko­
nuşurken, mesajlaşırken ve kontrol koşulunda yani dikkat dağıtıcı 
bir şey yapmazken bilişsel işlem kapasiteleri incelendi.41 Neticede 
DEHB teşhisli olsun olmasın, araba kullanırken mesajlaşan tüm er­
genlerde sürüş kusurları gözlendi: Araba sürüş hızları daha yavaş 
ve istikrarsızdı, ayrıca hiçbir şey yapmadan sürdükleri zamana kı­
yasla daha çok şerit dışına çıkmışlardı. Telefonda konuşmak ise şe­
rit pozisyonlarında değişmelere yol açsa da sürüş hızını etkileme­
mişti. Ne var ki, tüm bu koşullar altında ve hatta sürerken hiçbir 
teknoloji kullanmazken bile DEHB teşhisli ergenlerin hem sürüş 
hızları hem de yoldaki konumları daha değişkendi. Bu çalışma, er­
genlik çağındaki sürücülerin bir de dikkat eksikliğinden muzdarip 
olduğu ya da deney ekibinin ifadesiyle, "ergenlik, DEHB ve dağınık 
dikkatle araba kullanmak gibi üç riskin bir araya geldiği" koşullar­
da teknolojinin olumsuz etkilerine dair ilginç tespitler sunuyor. 

Depresyon ve Kaygı 

Amerikan Pediatri Akademisi'nin 201 1  tarihli raporunda, ergenlik 
öncesi ve ergenlik çağındaki çocukların sosyal medyada aşırı za­
man harcamalarının "Facebook Depresyonuna" yol açabileceği 
açıklanmıştı.42 O zamandan bu yana, dijital mecraların hangi meka­
nizmalarla yeni depresyon semptomları yaratabileceğini ya da ön-
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ceden var olan depresyon yatkınlığını artırabileceğini inceleyen sa­
yısız araştırma yürütüldü. Bu araştırmalarda farklı sonuçlar ortaya 
çıktı. Dr. Rosen'ın laboratuvarında yapılan ve daha önce de söz et­
tiğimiz bir araştırmada, teknoloji kullanırken çoklu görev tercihin­
de bulunmanın dokuz psikiyatrik bozukluk (hem ruh hali bozuk­
lukları hem de kaygı bozuklukları) semptomuyla bağlantılı olduğu 
bulundu. Diğer araştırmalarda ise, daha önce test edilen bu dokuz 
bozukluğun yedisi teknoloji (daha ziyade sosyal medya) kullanımı 
ve semptom artışıyla ilişkili çıksa da, diğer iki bozukluğun -distimi 
(orta şiddette depresyon) ve majör depresyon- semptomlarında as­
lında zıt bir etki yarattığı görüldü. Facebook arkadaş listesi daha 
uzun olan ve telefonda daha sık konuşan ergen ve yetişkinler daha 
az depresyon belirtisi gösteriyordu. Bu sadece ilişkisel bir çalışma 
olsa da (ve pek çok alternatif açıklamayı dışarıda bıraksa da) çok 
sayıda Facebook arkadaşı edinmiş olmanın ve onlarla doğrudan te­
lefonla da konuşabilmenin, depresyon semptomlarını iyileştirmede 
faydalı olabileceğine işaret ediyor.43 Bu çalışmayla uyumlu olarak 
Avustralyalı ergenler üzerinde yapılan on iki aylık uzun vadeli bir 
değerlendirmede, sosyal nedenlerle İnternet kullanımının artması­
nın (anında mesajlaşma ve sosyal medya dahil) depresyonda ve 
zorlantılı İnternet kullanımında azalmayı öngörebildiği tespit edil­
di; bu durum gençlerin aldıkları sosyal destekten, kendi özsaygıla­
rından ve sorun çözme stratejilerinden ne kadar memnun oldukla­
rıyla ilişkiliydi ve araştırmacılara göre bunlar gençlerin bilişsel 
kontrol yeteneklerini düzenleme becerilerinin bir parçasıydı.44 Üni­
versite öğrencileri üzerinde yürütülen diğer çalışmalarda da benzer 
sonuçlar bulundu.45 Bu sonuçların nedensel yönünü yani sosyal 
medya mesajlarının ruh hali bozukluklarıyla ilgili semptomlar üze­
rindeki etkisini tespit etmek üzere yapılan bir çalışmada, öğrenci­
lerden bir hafta boyunca Facebook'ta her zamankinden daha çok 
mesaj yazmaları istendi. Bu kısa dönemin ardından öğrenciler, baş­
kalarıyla daha fazla bağlantıda oldukları için kendilerini daha az 
yalnız hissettiklerini bildirdiler.46 

Bazı araştırmalar Facebook ve diğer teknoloji kullanımları 
-özellikle şiddet içeren video oyunları- ile ABD'deki ve dünya ge-
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nelindeki ergenlik öncesi çocukların, lise ve üniversite öğrencileri­
nin ruh halleri arasında belirgin bir olumsuz ilişki tespit etti.47 Bu­
nunla beraber, on sekiz araştırma meta-analizini yapan Wisconsin­
Milwaukee Üniversitesi araştırmacılarına göre, Facebook kullanımı 
ile ruh hali arasındaki bağlantı Facebook'un yalnızlığa sebep olması 
değil, insanların yalnız hissettiği zaman Facebook'a daha çok gir­
mesi.48 Depresyonun olumsuz düşüncelere takılıp kalma (nahoş bir 
uyarana sürekli odaklanma) ya da genelde yürütücü işlevlerin bo­
zulması gibi bilişsel kontrol sorunlarıyla ilişkili olduğu gösterildiği­
ne göre, depresyon semptomları gösteren ve olumsuz düşüncelere 
takılıp kalan kişilerin sosyal medyadan medet ummaları makul gö­
rünüyor. 49 

Missouri Bilim ve Teknoloji Üniversitesi'ndeki araştırmacılar, 
200'den fazla üniversite öğrencisinin depresyon semptomlarını de­
ğerlendirdiler ve ardından bir ay boyunca kampüs sunucularından 
öğrencilerin İnternet faaliyetlerini izlediler.50 Alınan sonuçlara gö­
re, bir aylık araştırmanın başlangıcında daha depresif olan öğrenci­
ler, bilgisayarda bir uygulamadan diğerine daha sık geçiş yapmış­
lardı, bu da onların hedeflerini yönetmekte zorluk çektiklerine işa­
ret ediyordu. Yakın zamanlarda yapılan tartışmalı bir araştırmada 
ise araştırmacılar, Facebook kullanıcılarının duvarlarındaki mesaj­
ları manipüle ederek kullanıcıların ya daha çok sayıda olumlu me­
saj ya da daha çok sayıda olumsuz mesaj görünmelerini sağladılar. 
Kullanıcıların daha çok sayıda olumlu mesaj okuduklarında kendi­
lerinin de daha olumlu mesajlar yazdıklarını gördüler.5 1  Olumsuz 
mesajlar ise daha çok olumsuz mesaj tetiklemişti. Bu da çevrimiçi 
ortamda karşılaşılan mesajların duygusal içeriğinin "bulaşıcı" ol­
duğuna ve kişiden kişiye aktarıldığına işaret ediyor. 

Son olarak, Michigan Üniversitesi'ndeki araştırmacılar 3 1 8  üni­
versite öğrencisinin dijital mecralarda çoklu görev yürütme beceri­
lerini ve psikososyal işlevsizliğin çeşitli yönlerini ölçtü.52 Günlük 
dijital medya kullanımları ve depresyonla bağlantılı olduğu göste­
rilen nevrotiklik ve dışadönüklük gibi kişilik özellikleri benzer olan 
öğrenciler arasında bile, dijital medyada daha fazla çoklu görev yü­
rütenlerin daha çok depresyon ve sosyal kaygı semptomu gösterdi-
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ği  görüldü. Aslında genel dijital medya kullanımı sosyal kaygı ile 
ilişkili değildi fakat bu dijital mecralarda çoklu görev yürütmek 
sosyal kaygı ile bağlantılıydı. 

Psikiyatrik bozukluk semptomlarının olası nedenlerini incele­
yen, daha önce sözünü ettiğimiz araştırmada, bütün kaygı temelli 
bozuklukların, dijital medya ve teknoloji kullanımının çeşitli kom­
binasyonlarıyla (çevrimiçi harcanan zaman, sosyal medya ve elek­
tronik iletişim) ilişkili olduğu görüldü.53 Teknolojinin kaygıyla il­
gili bozukluklar üzerindeki etkisini inceleyen araştırma sayısı az ol­
sa da, teknolojinin kaygıyı artırdığını, kaygının ise özellikle çalış­
ma belleğini zayıflatarak, dikkat ve hedef yönetimini bozarak biliş­
sel kontrolü sekteye uğrattığını biliyoruz.54 On Birinci Bölüm'de, 
kaygıyı azaltma ve dolayısıyla dahili bozucu etkileri hafifleterek 
bilişsel kontrolü artırma yollarını konuşacağız. 

Narsisistik Kişi l ik  Bozukluğu 

Jean Twenge ve Keith Campbell isimli iki araştırmacı son yirmi yıl 
içinde üniversite öğrencileri arasında narsisizm seviyesinin çarpıcı 
bir oranda arttığına dair kanıtlar sundular.55 Dr. Rosen'ın laboratu­
varında depresyon semptomlarıyla ilgili olarak yapılan (bu bölü­
mün başlarında bahsettiğimiz) çalışmada, üç farklı teknoloji kulla­
nımının narsisistik kişilik bozukluğu semptomlarıyla ilişkili olduğu 
ortaya çıkarıldı : Facebook arkadaş sayısının daha fazla olması 
(depresyon semptomları için tam tersi söz konusuydu); günlük baz­
da daha sık Facebook kullanılması ve kişinin Facebook'u daha çok 
kendi imajını güçlendirmek için kullanması (kendisiyle ilgili yo­
rumlar, resimler girmesi).56 Bu tür Facebook davranışları bireyin 
temel bilişsel kontrol güçlüklerini -örneğin doğrudan kendisiyle il­
gili olmayan konulara girememesini- yansıtıyor ve aşırı dozda sos­
yal medyanın narsisizm semptomlarını körüklediğine işaret ediyor 
olabilir. 57 

Otizm Spektrum Bozukluğu 

Otizmin özelliklerinden biri olan nesnelere ya da detaylara katı bir 
şekilde odaklanma ve odağı değiştirmede güçlük çekme, muhteme-
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len striyatum veya frontal loblardaki bir patolojiyi yansıtır ve açık­
ça bir bilişsel kontrol bozukluğuna işaret eder.58 Otizm Spektrum 
Bozukluğu (OSB) teşhisi konmuş üniversite öğrencilerine "sanal iş­
lerin" verildiği bir deneyde, katılımcılardan sanal bir üniversitede 
bir dizi planlı işi yapmaları istendiğinde planlamada esnek olama­
ma, ketleme zorluğu ve kendilerinden istenenleri hatırlayamama 
gibi güçlükler yaşadıkları görüldü. 59 Araştırmacılar buna ek olarak, 
bir otizm türü olan Asperger sendromu taşıyan yetişkinlerde sosyal 
bilişsellik veya "zihin teorisi" eksiklikleri gördüklerini belirttiler.60 
Bu çalışmada Asperger sendromlu bireylere kısmi yüz resimleri 
(burnun ortasından kaşın hemen üst kısmına kadar) gösterildiğinde, 
resimde temsil edilen duyguyu tanımakta güçlük çektikleri görül­
dü. Öne sürülen argümanlardan biri, Asperger sendromlu bireylerin 
diğer insanların duygu ve düşüncelerini iyi ayırt edememesinin se­
bebinin başkalarıyla yüz yüze görüşerek iletişim kurmak yerine 
teknoloji kullanımına fazla zaman harcamaları olduğuydu, fakat 
burada da bu verilerden neden-sonuç ilişkileri çıkarılamaz.61 

OSB 'li bireyler arasındaki teknoloji kullanımına baktığımızda 
şöyle bir yorum yapılabilir: Belki semptomları daha ağır ya da zi­
hinsel işlevleri daha zayıf olan bireyler, televizyon gibi bilişsel ola­
rak çok zorlamayan cihazlara daha çok zaman ayırırken, semptom­
ları daha hafif olanlar daha geniş kapsamlı faaliyetlerde daha çok 
yer alıyorlardır. Bir alternatif de şudur: Ekran tabanlı ortamların 
aşırı kullanımı, semptomların ağır ve hafif olmasından bağımsız 
olarak, OSB 'li çocukların kısıtlı ilgileriyle ve bu ilginin yoğunlu­
ğuyla bağlantılı olabilir. Ekran tabanlı dijital ortam kullanımının, 
OSB 'li çocuklardaki işlevsel sonuçları ve gelişimsel yörüngeleri et­
kileyip etkilemediğine ya da nasıl etkilediğine dair uzun vadeli ça­
lışmalar yapılması bu konuyu netleştirmekte faydalı olabilir. Bu et­
kilerin, başlangıçtaki semptomların şiddeti ve çocukların işlev se­
viyeleri benzer olduğunda bile anlamlı olup olmadığına karar ver­
mek özellikle önem taşıyacaktır. 

Bu bölümde, teknolojinin bilişsel kontrol kusurları olan gruplar 
üzerindeki etkilerini inceledik. İncelemelerimiz, teknoloji kullanı­
mının, içinde bulundukları çevreyle etkin bir etkileşime girme güç-
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lüğü yaşayan bu bireylerin mevcut sorunlarını kötüleştirdiği şeklin­
deki genel sonucu destekliyor. Bir sonraki bölümde, neredeyse he­
pimizin teknolojik cihazlarda neden böyle çılgıncasına çoklu gö­
revler yürüttüğümüzü ve zaten kırılgan olan bilişsel kontrol siste­
mimizi neden böyle zorlayarak hedeflerimizle aramıza set çektiği­
mizi inceleyeceğiz. 



9 
Neden Kend im iz i  Bö l e riz ? 

Bilginin neyi tükettiği oldukça açık: Alıcısının dikkatini tü­
ketiyor. İşte bu yüzden bu bilgi bolluğu dikkat eksikliği ya­
ratıyor; dikkati, onu tüketebilecek sayısız bilgi kaynağı ara­
sında etkin bir şekilde bölüştürme ihtiyacı doğuruyor. 

Nobel Ödüllü ekonomist Herbert Simon1 

HIZLA DEÖİŞEN yüksek teknolojili dünyamızda, hayatın gidişatını 
değiştiren üç gelişmeden söz ettik: İnternet, akıllı telefonlar ve sos­
yal medya. Her birinin merkezinde bizim için değerli bir meta var: 
bilgi. Bu teknolojilerin bir uyarı, bildirim, bir bip sesiyle her an 
dikkatimizi üzerlerine çekebilmek gibi kayda değer bir becerileri 
var; hatta hiçbir şey gelmese bile son birkaç dakika içinde bir şey 
kaçırmış olabilir miyiz düşüncesiyle onları kontrol edip duruyoruz. 
Daha birkaç yıl gibi kısa bir zaman önce bizi dünya kadar bilgiye 
ve insanlara (oradan da daha çok bilgiye) bağlayan kıymetli bir ar­
mağan olduğunu düşündüğümüz şey artık bir yük gibi gelmeye 
başladı. Bunlar hiçbirimiz için yeni bir haber değil. Hatta 2009 yı­
lında New York Magazine 'e yazdığı bir yazıda Sam Anderson şu 
uyarıda bulunmuştu: "Sanal at dijital ahırdan çıktı gitti bile. Sessiz 
sakin bir köşeye çekilmek için çok geç. Bizi geçindiren işlerimiz 
İnternet bağlantımıza bağlı. Keyif için yaptığımız şeyler -bu da 
önemli bir mesele- gitgide daha çok internetle ilintili bir hale geldi. 
Bilgi sağanağı günden güne daha hızlı ve daha yoğun yağıyor ve 
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böyle olmasının aptalca olmayan pek çok sebebi var. Artık mesele, 
ona ne kadar başarılı bir şekilde uyum sağlayabileceğimiz."2 Zira 
uyum sağlamak durumundayız. Bir sincap ne zaman olduğu yerde 
kalıp oradaki pelitleri yemeyi sürdüreceğini ve ne zaman yer değiş­
tirip yeni bir pelit kaynağına geçeceğini içgüdülerine ve refleksle­
rine dayanarak bilir, ama biz sincap değiliz. Bizler ne zaman yap­
tığımız şeye dikkatimizi verip devam etmemiz ve dikkatimizi çek­
mek için çeşitli duyularımıza hitap eden çağrılardan kaçınmamız 
gerektiği konusunda bilinçli kararlar almayı öğrenmek zorundayız. 

Nihai hedefimiz kontrolü ele geçirmek; bunun için atmamız ge­
reken ilk adım ise yeni teknolojileri böyle yoğun bir çoklu görev 
yaklaşımıyla kullanıp bilişsel kontrol becerilerimize baskı uygula­
yarak yaşamımızda birçok olumsuzluğa yol açmaktan kendimizi 
neden alamadığımızı anlamak. Bu davranış modern yaşamlarımı­
zın öylesine göze çarpıcı bir yönü oldu ki, Dağınık Zihnin ta ken­
disini bununla özetleyebiliriz. Birinci Bölüm' de bir hipotez öne sür­
müş ve bozucu etkileri teşvik eden davranışları (gürültülü yerlerde 
çoklu dijital medya görevlerine girişmek gibi) sık sık sergilediği­
mizi çünkü evrimsel açıdan baktığımızda içimizdeki bilgi bulma 
güdüsünü tatmin etmeye yönelik optimal tavrın bu olduğunu söy­
lemiştik. Daha önce de anlattığımız gibi bizler aslında bilgi arayan 
varlıklarız; atalarımızın yiyecek arama biçimine benzer bir şekilde 
bizler de bilgi kaynaklarını bulup kullanmaya çalışıyoruz. Bu bö­
lümde, modern teknolojinin birçok yönünün bu dürtüyü nasıl bes­
lediğini değerlendirecek ve içinde bulunduğumuz koşullara baktı­
ğımızda artık hiç de optimal davranışlar sergilemediğimiz olasılı­
ğını ele alacağız. 

Birinci Bölüm'de, hayvanların mevcut arazi parçasındaki yiye­
cek kaynaklarını azaltıp durmak yerine ilave yiyecekler bulmak 
için neden, nasıl ve ne zaman yeni yerlere gittikleri, buna vakit ve 
enerji harcadıkları sorusunu cevaplamakta yıllardır kullanılan mar­
jinal değer teoremini (MDT) anlatmıştık. MDT en basit şekliyle, ha­
yatta kalmak için içgüdüsel bir kuvvetle kaynak biriktirmeye yöne­
len bir hayvanın bir arazi parçasında kalıp onu tüketmesi ile yeni 
bir arazi parçasına geçmesi arasındaki maliyet-fayda ilişkisini açık-
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lar. Bir hayvanın bir başka yiyecek kaynağına geçmeden önce mev­
cut kaynakta "optimal zaman" harcayarak kendine besin bulma be­
cerisi, o hayvanın hayatta kalmasında kritik bir faktördür. Şekil 
9. l 'deki MDT modeline bakalım; şeklin sağ tarafı besin kaynağında 
kalmaya devam etmenin faydalarına işaret eder. Zaman içindeki 
kümülatif kaynak alımını gösteren kaynak alım eğrisi, yiyecek ara­
yan hayvanlar söz konusu olduğunda daha ziyade, aynı konumda 
kalmanın azalan faydalarını tanımlayan harici faktörler tarafından 
belirlenir, örneğin ağaçta kalan yemiş sayısı gibi. Ya da daha doğ­
rusu, sincabın son yemişi bulmasının üstünden ne kadar zaman 
geçtiği gibi. Kaynaklar sürekli tüketilerek eridiği için o konumda 
kalmayı sürdürmenin faydaları azalır ve eğri zamanla düzleşir. Şek­
lin sağ tarafındaki kaynak alım eğrisindeki düzleşme, şeklin sol ta­
rafındaki faktörlerle yani maliyet veya yeni bir yiyecek kaynağına 
gitmek için gereken zamanla (yemiş dolu yeni bir ağaç bulmak ne 
kadar sürecek?) etkileşim içindedir. İşte bu iki faktörün kesişimi 
(alım eğrisine değen kesik çizgiyle gösterilir), hayvanın beyninde 
belli bir kaynakta kalmayı sürdüreceği optimal zamanı gösteren bi­
linçaltı bir tetik ile ilişkilidir. Yiyecek arayan hayvanlarda içgüdü­
sel güçler bu davranışı yönlendirir. 
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Şimdi bu MDT modeline teknolojiyle girdiğimiz etkileşim açı­
sından bakalım ve özellikle dikkatimizi bir şeye odaklamışken ha­
rici bir uyarı veya dahili bir tetikleme ile neden sürekli odak değiş­
tirdiğimizi anlamamıza nasıl yardımcı olabileceğini görelim. Kısa 
dikkat aralığımızı sincabın bir arazi parçasından diğerine geçişiyle 
ve hayatta kalmak için içgüdüsel bir şekilde yiyecek toplama dür­
tüsü duymasıyla örtüştürebilir miyiz? Elbette bizim teknolojiyle 
yaptığımız şeyler hayatta kalmakla ilgili değil, ama diğer hayvan­
ların besin bulmak için yaptığı şeylere benzer bir şekilde biz de bil­
gi peşinde koşuyoruz. Gerek laboratuvarlarda gerekse sahada yapı­
lan sayısız araştırma, yetişkinlerin, ergenlerin, hatta küçük çocuk­
ların başladıkları bilgi kaynağındaki görevlerini tamamlamadan 
dikkatlerini yeni bir kaynağa yönelttiklerini gösteriyor. Ve bunun 
bize nasıl zaman kaybettirdiğini (ilk işimize geri dönmek, nerede 
kaldığımızı hatırlamak ve odaklanmamız gereken şeye yeniden 
odaklanmak için önceden attığımız adımlara bir bir geri dönerken 
ne kadar vakit harcadığımızı) gördük. Sınırlı bir zamanda bir işi ko­
tarmaya giriştiğimizde, bu kadar sık odak değiştirmenin stresle so­
nuçlandığını da gösterdik. Ne var ki bizler, aynı anda hem bulundu­
ğu bölgede azalan kaynaklara hem de başka bir yerdeki olası kay­
naklara bakan sincabın hayatta ve emniyette kalma çabası yüzün­
den karşı karşıya olduğu tehditten muafız. O halde, bu model bizim 
davranışlarımızla ilgili tespitlerde bulunmamızı sağlayabilir mi? 

Hayvanların bir yiyecek kaynağından diğerine neden taşındığı­
m açıklayan MDT modelinin kapsamı yakın zamanlarda genişleti­
lerek, insanların bir bilgi kaynağından diğerine neden geçtiğini 
açıklamak amacıyla da kullanılmaya başladı.3 Bizler, insanın bilgi 
arayışını açıklayan bir modelin, özellikle de MDT'nin, dijital mec­
ralarda böyle açgözlü bir şekilde çoklu görevler yürütmemizin ne­
denlerini de açıklayacağını öne sürüyoruz. Bu model örneğin neden 
şunları yaptığımızı açıklayabilir: ( 1 )  çevrimiçi bir belgeyi okurken 
akıllı telefonumuzdan bir uyarı geldiğinde okumayı kesip telefona 
geçmek, (2) ardından ilgisiz bir konuda ilave bilgi aramak için yeni 
bir sekme açmak, (3) sonra da akşam buluşmak için arkadaşımıza 
mesaj yazmamız gerektiğine karar vermek - ve bunların hepsini, 
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okuduğumuz belgeye geri dönmeden önce yapmak. Ardından da 
elbette nerede kaldığımızı hatırlamaya, o belgenin içeriğini zihni­
mizde yeniden kurmaya çalışıyoruz. 

Modern teknolojinin Dağınık Zihinlerimizi nasıl etkilediğini 
MDT modeli ile açıklarken yanıtlamamız gereken en önemli soru, 
neden bu kadar çok sayıda insanın bir yüksek teknoloji faaliyetin­
den (bilgi parçası) diğerine bu kadar hızlı ve sık geçmeyi seçtiği so­
rusudur. Bu konuya eğilirken MDT modelinin bu davranışı etkile­
yen faktörleri açıklayıp açıklamadığına ve modem teknoloji yüzün­
den artık bilgi bulma çabalarımızda gerçekten "optimal" davranıp 
davranmadığımıza da bakacağız. On Birinci Bölüm'de, bozucu etki 
ikilemini çözmek ve yaşam kalitemizi artırmaktan ibaret olan nihai 
hedefimize ulaşmak için aynı model üzerinden giderek, bir bilgi 
kaynağında optimal ölçüde vakit geçirmemizi sağlayacak strateji­
leri belirlemeye çalışacağız. 

TEKNOLOJ İN İN  ETKİLERi 

Bilgi peşinde koşan insanlar da ağaçtaki sincaplar gibi, kaynak 
alım eğrisini etkileyen harici faktörlerle karşı karşıya kalır. Diyelim 
ki o gün biriken e-postaları gözden geçirmek için oturdunuz ve yir­
mi tane cevapsız postanız olduğunu görüp okumaya koyuldunuz. 
Gelen kutunuzda yarım saat geçirdikten sonra geriye bakmadığınız 
bir-iki posta kaldı . O noktada, e-postalarınızı kontrol etmeye de­
vam etmenin faydaları, postaların başına ilk oturduğunuz andakin­
den daha azdır. Aynı bilgi kaynağında kalmanın azalan faydası, şe­
kilde düzleşen kaynak alım eğrisiyle gösterilir. Diğer birçok bilgi 
parçası da benzer dinamikler sergiler. Örneğin biriyle mesajlaşır­
ken bir noktada o yazışmada paylaşılan bilginin değeri sıfıra yak­
laşmaya başlar (dürüst olmak gerekirse, son mesajların veya e-pos­
taların artık tek bir kelimeden ya da emoji dediğimiz resimli ifade­
lerden oluştuğu durumlarda olan tam da budur). Bu şekilde, tıpkı 
besin arama faaliyetinde olduğu gibi, harici faktörler zaman içinde 
bilgi kaynak alım eğrisinin hızla düzleşmesine yol açar ve bu da 
bilgi toplayıcısı olan kişiyi yeni bir kaynağa geçmeye sevk eder, 
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Şekil 9.2 Artan sıkıntı/kaygı, kaynak alım eğrisinin eğimini düzleştirerek bir bilgi kay­
nağında kalınan süreyi kısaltır ve böylece daha hızlı görev geçişine yol açar. 

özellikle de yeni kaynağa geçiş her an her yerde olan akıllı telefo­
numuzun ekranından başka bir web sayfasına veya uygulamaya 
sıçramaktan ibaretse. 

Fakat ilginç bir şekilde insanlarda bu durum, harici faktörlerin 
kaynak alım eğrisi üzerindeki etkilerinden daha karmaşıktır. Biz 
şeklin sağ tarafının, azalan bilgi kaynaklarından (harici faktörler­
den) bağımsız olarak, eğrinin eğimini değiştiren dahili faktörlerden 

de güçlü bir şekilde etkilendiğini öne sürüyoruz. Öyle görünüyor 
ki, bizler aktif olarak bilgi arama faaliyeti içindeyken en az iki da­
hili faktör bu eğrinin düzleşmesine önemli bir etkide bulunuyor. Bu 
iki faktör can sıkıntısı ve kaygıdır (9.2 numaralı şeklin sağ tarafı). 
Hipotezimiz şöyle : Bir bilgi parçasıyla meşgulken geçen zamanla 
birlikte bu iki dahili sinyalin birikmesi (bu birikim fizyolojik olarak 
sırasıyla azalan heyecan ve artan stres şeklinde yansır) bu eğrinin 
en tepe noktasını aşağı çeker. Bu da "kaynakt

.
a optimal kalış süre­

sini" sola çeker (yani kaynakta geçirilen süre azalır) ve böylece bil­
gi kaynakları arasında daha hızlı geçişler olmaya başlar. 

Bu bölümde de ele alacağımız üzere, bilgi arama faaliyeti yürü­
türken hem can sıkıntısı hem de kaygı birikim oranlarımızın son 
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Şekil 9.3 Bilgiye erişmenin kolaylaşması, yeni bir kaynağa geçiş süresini aşağı çeker ve 
bu durum daha hızl ı  görev geçişleriyle sonuçlanır. 

zamanlarda -görünüşe göre modern teknolojiye doğrudan bir tepki 
olarak- arttığına işaret eden kanıtlar bulunuyor: Yapmakta olduğu­
muz işten sıkılıyor ve hemen yeni bir şeye geçme kaygısını her za­
mankinden daha çabuk hissediyoruz. Bu da kaynak alım eğrilerinin 
daha sığ bir örüntüye sahip olmasına ve dijital mecralarda daha faz­
la çoklu görev yürütmemize yol açıyor. Bu koşullar altında, ilk baş­
taki kaynakta tüketilecek daha birçok leziz bilgi lokmaları kalmış 
olsa bile görev geçişi yapıyoruz. Bir diğer deyişle, can sıkıntısı ve 
kaygı gibi dahili faktörler, o kaynakta kalmanın faydalarına dair al­

gılarımızı -bilinçdışı da olsa- etkiliyor, önemli bilgileri süreklilik 
gösteren bir tarzda tüketmenin değerini azaltıyor. 

İş bununla da bitmiyor. Şeklin sağ tarafındaki kayma, şeklin sol 
tarafında gerçekleşen bir diğer kayma (yine modern teknolojinin et­
kisi) ile etkileşime giriyor. Soldaki kayma, yeni bilgi kaynaklarına 
erişme kolaylığının çarpıcı bir şekilde artması sonucunda yeni bir 
kaynağa tahmini geçiş süresinin azalmasıdır; bunun başlıca nedeni 
de cebimizde taşıdığımız akıllı telefonların, bir ikona tıklayarak 
ulaşabileceğimiz sınırsız yeni kaynak sunmasıdır. Bu da olumsuz 
sonuçlarına rağmen bilgi kaynakları arasında daha çabuk geçiş ya-
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pılmasına neden oluyor. 
Özetle, modern dijital medya ve yüksek teknolojinin etkilerinin 

-kaygı ve sıkıntı birikim oranının artışı ve bilgiye erişimin daha da 
kolaylaşması- bu kitabın İkinci Kısmı boyunca anlatılan insan dav­
ranışlarını yönlendirdiğini öne sürüyoruz. Bu durum, Birinci Kı� 
sım'da anlatıldığı gibi, üst düzey hedeflerimiz ile bilişsel kontrol kı­
sıtlamalarımız arasındaki çatışmayı kötüleştiriyor ve sözünü ettiği­
miz olumsuz durumları yaşamamıza yol açıyor. Şimdi MDT mode­
linin her iki tarafındaki bu etkileri daha etraflıca inceleyelim. 

CAN SIKINTISI 

Başta gençler olmak üzere, bilgi arayışındaki kişilerin çok çabuk 
sıkılmaya başladığı açık. Stanford Üniversitesi profesörü Leo Yey­
kelis ve meslektaşları, öğrencilerin gündelik hayatta ev ortamında 
bulundukları on saatlik süre içinde ne kadar sık görev geçişi yap­
tıklarını belirlemek için on iki öğrencinin bilgisayarlarına birkaç 
saniyede bir ekran resmi alan bir cihaz taktırdı. Yeykelis öğrencile­
rin bir ekranda ortalama olarak sadece altmış beş saniye kaldıkla­
rını, sonra başka bir göreve geçtiklerini gördü, ama daha da ilginci 
bu geçişlerin yarısının on dokuz saniye içinde gerçekleşmesiydi.4 
Bir diğer deyişle, bu Stanford Üniversitesi öğrencileri dakikada beş 
kere ekran değiştiriyorlardı. 

Ekrana verilen dikkatin gözlenmesinin yanı sıra Yeykelis ve 
meslektaşları her öğrenciye özel bir bilek sensörü taktılar; uyarıl­
manın kaynağını değilse de uyarılma seviyesini gösteren galvanik 
deri tepkisi (GSR) aracılığıyla o süre boyunca sürekli olarak öğren­
cilerin uyarılma seviyesini ölçtüler. GSR kaygı ve stresin yanı sıra 
heyecanı da ölçmek üzere kullanılır, bu nedenle alınan sonuçları 
dikkatli yorumlamak gerekir. Bu şerh düşülerek, sensör verileri res­
me bazı detaylar ekledi ve öğrencilerin neden bu kadar sık ekran 
değiştirdiklerine dair tahminlerde bulunulmasını sağladı. Tüm gö­
rev geçişlerine bakıldığında, Yeykelis ve meslektaşları, geçişten or­
talama on iki saniye önce uyarılma seviyesinin artmaya başladığını 
gördüler. Fakat daha önemlisi, en belirgin erken uyarılmaların bel-
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ge yazma veya internette bilgi arama gibi "çalışmayla ilgili" ekran­
lardan, video, oyun ve elbette Facebook gibi "eğlenceyle ilgili" ek­
ranlara geçişte görüldüğünü tespit ettiler. Aslına bakılırsa işle ilgili 
ekranlara bakarken uyarılma oldukça düşüktü; beklentinin tetikle­
diği artışın vurgulandığı anlar ise öğrencilerin sıkıcı okul işlerini 
bırakıp eğlenceyle ilgili ekranlar gibi daha tahrik edici şeylere geç­
tikleri anlardı. Bu örneklerde, uyarılma ekran değiştirilmeden yak­
laşık otuz saniye önce başlıyordu; bu da öğrencilerin kendilerini 
okul işlerinden daha eğlenceli yani daha az sıkıcı bir şeye götüre­
cek bir (araştırmacıların deyişiyle) "avlanma" sürecinde oldukları­
nı gösteriyordu. Doğruya doğru: İş ve okul ödevleri her zaman eğ­
lenceli değildir. Video oyunları, sosyal medya, çevrimiçi videolar 
ve elektronik postalar ise çok daha eğlenceli ve tatmin edicidir; biz­
ler de sıklıkla, olan bitenin bilincinde olmadan daha eğlenceli bir 
kaynağa yöneliriz. 

Psikolojinin çalışma alanlarından biri olan can sıkıntısı konu­
sunda fazla araştırma yapılmamıştır; belki de bunun sebebi sıkıl­
manın tam olarak ne anlama geldiğini tanımlamanın güçlüğüdür. 
Örneğin York Üniversitesi'nden John Eastwood ve meslektaşları 
yaptıkları çalışmada can sıkıntısını "tatmin edici bir faaliyete gir­
meyi isteyip de girememeyi içeren nahoş bir deneyim" şeklinde ta­
mmlarlar. 5 Ardından konuyu biraz daha açarak, nahoş bir deneyim 
olarak sıkılmanın şu durumlarda gerçekleştiğini öne sürerler: 

• tatmin edici bir faaliyete katılmamız için gereken dahili (örn. dü­
şünce ve duygular) veya harici (örn. ortamdaki uyaranlar) bilgi­
lere dikkatimizi vermeyi başaramadığımızda, 

• dikkatimizi veremediğimiz ve tatmin edici bir faaliyete katılama­
dığımız gerçeğine odaklandığımızda ve 

• nahoş deneyimimizin nedenini çevreye bağladığımızda. 

Eastwood sıkılan insanın sadece yapacak hiçbir şeyi olmayan insan 
demek olmadığını, uyarılmak isteyen fakat bunu yapamayan insan 
olduğunu da ekler. Bunu "meşguliyet bulamamış zihin" olarak ad­
landırır.6 
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Başka araştırmacılar ise can sıkıntısını buna benzer şekillerde 
ama çoğunlukla farklı bir psikolojik açıdan ele almıştır. Örneğin bir 
araştırmacı can sıkıntısını "yeterince tatmin edici olmayan ortam­
lara bağlı olarak nispeten düşük uyarılma ve tatminsizlik durumu"7 
olarak tanımlarken, diğeri şöyle bir tanım önermiştir: "mevcut faa­
liyet veya durumun hiçbir çekiciliğinin olmadığına ve daha ilginç 
bir şey yapılması gerektiğine yönelik, huzursuz ve rahatsız edici bir 
duygu".8 Son olarak, Erich Fromm'un bir eserinden alınan üçüncü 
bir tanım da şöyledir: "Can sıkıntısı, kişinin faaliyetlerinde veya 
koşullarında anlam bulamadığında hissettiği kaygıdır."9 Bu tanım­
lar bilişsel motivasyondan duygusal motivasyona, dahili nedenler­
den harici nedenlere kadar giden bir yelpazeye yayıldığı için, can 
sıkıntısına kusursuz bir tanım getirmenin zor olmasına şaşırmıyo­
ruz. Biz kendi amaçlarımız çerçevesinde, can sıkıntısını hem dahili 
hem de harici motivasyonların bir bileşkesi olarak ele alacak ve 
teknolojinin can sıkıntısında oynadığı rolü daha ayrıntılı bir şekilde 
inceleyeceğiz. 

Ancak önce can sıkıntısının yaygın bir durum olduğunu ve tek­
noloji kaynaklı bölünmelerle bir bağı olabileceğini belirtmek gere­
kir. Yakın tarihlerde Nielsen şirketinin yaptığı bir araştırmada 3743 
Amerikalı yetişkinin cep telefonu kullanımı incelendi ve bu kişilere 
akıllı telefon uygulamalarını kullanma nedenleri soruldu. 10 Kulla­
nıcılar ilk üç nedeni şöyle sıralıyorlardı: yalnız kaldığımda (yüzde 
70), sıkılıp zaman öldürmek istediğimde (yüzde 68) ve birini veya 
bir şeyi beklerken (yüzde 61 ) .  Tüm bu durumlar, kişinin boş zama­
nının olup da uyarılmamasının veya yapacak bir şeyinin olmama­
sının onu bir uygulama kullanmaya sevk edebileceğine işaret edi­
yor. Birleşik Krallık'ta yapılan benzer bir çalışma, 1 350 yetişkin 
akıllı telefon kullanıcısının yüzde 52'sinin ve bunların on sekiz ile 
otuz yaş arasında olanlarının yüzde 62'sinin boş boş oturup düşün­
mek yerine cihazlarını kullanmayı tercih ettiklerini gösteriyor. 1 1  

Son olarak, birinci ve üçüncü dünya ülkelerinden on üçünün dahil 
olduğu, farklı kültürler üzerinde yapılan bir çalışmada, tüm bu ül­
kelerdeki 13 .000 katılımcının yüzde 34'ü, canları sıkıldığında sos­
yal ağlara girdiklerini, video oyunları oynadıklarını ve mesajlaştık-
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larını bildirdi. 1 2  Bu rakam çok yüksek görünmüyor olsa da, bu ça­
lışma aslında henüz üç yıl önce yapılmış bir araştırmanın tekrarıydı 
ve buna göre, sıkılmak yerine akıllı telefonuna sarılanların oranı iki 
kat artış göstermişti. Sıkıldığında akıllı telefonla en çok meşgul 
olan ülke hangisiydi dersiniz? Kuzey Amerika ve Asya ülkeleri lis­
tenin başını çekiyordu. Dr. Rosen'ın laboratuvarında yakın zaman­
larda yapılan bir çalışmada, ortaokul, lise ve üniversite öğrencile­
rine yapmakta oldukları işi tamamlamadan neden başka işlere geç­
tikleri soruldu. 13 En sık verilen cevap, mesaj almış olmaktı (yüzde 
68); bunu yüzde 63 ile can sıkıntısı takip ediyordu. Bu ikisi bölün­
menin iki sebebini temsil eder: harici ve dahili. 

Son zamanlarda sıkılma oranlarının artmasının olası bir açıkla­
ması da modem dijital medyada zaman ölçeği çok kısa ödül dön­
gülerinin yaygın olması. Öğrenme ve davranışlar konusunda on ıl­
lardır yapılan araştırmalardan biliyoruz ki, pekiştirmeler (ödüller) 
arasındaki süre ne kadar kısaysa, o davranışı tamamlayıp ödülü ka­
zanma isteği o kadar güçlü olur. Örneğin video oyunlarına bakalım: 
Bu oyunlar insanı inanılmaz bir şekilde içine alır ve çok kısa ara­
lıklarla ödüllendirir (her saniye bir ödül gelir) . Temple Run adlı po­
püler bir oyundaki oyuncular, bir canavar tarafından kovalandıkları 
yoldan etrafı yaka yıka geçerken her an (saniyede birkaç kere) sanal 
para kazanırlar. Ödüllendirme aralığı çok daha uzun olan ve insanı 
daha az uyaran -web sitesi okumak gibi- deneyimlerle kıyaslandı­
ğında bu kadar sık ve çabuk ödül dağıtan video oyunlarına çokça 
maruz kalmak can sıkıntısı profilini değiştirebilir. Bu etkinin sade­
ce video oyunlarıyla sınırlı olması gerekmiyor; mesajlaşırken gelen 
ödüllerin (bilgi patlamaları) zaman aralığını düşünün. Dijital mec­
ralarda hızla geçiş yapmak da kişiye bol miktarda yenilik vasıtasıy­
la sık aralıklarla ödüller sunar ve bu şekilde can sıkıntısı eğrisini et­
kileyebilir. Bir diğer deyişle bunların hepsi döngüsel olabilir: Can 
sıkıntısı sık sık yeni görev geçişi yapılmasına yol açar - hızlı ödül­
ler alınır - uyarıcı olmayan bilgi kaynaklarından sıkılma oranı ar­
tar - kaynak alım eğrisi hızla düzleşir - görev geçişleri daha hızlı 
yapılır - ve bu böyle devam eder. 

Can sıkıntısı ile görev geçişi arasındaki ilişkiye dair bir başka 
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açıklama da B .  E Skinner'ın özgün öğrenme teorisinden gelir. Skin­
ner "aralıklı pekiştirme" kavramını tarif etmiş ve kişi sadece belli 
bir süre için pekiştirmeye tabi tutulursa ve bu, özellikle de değişken 
(beklenmedik) zamanlarda gerçekleşirse, o davranışın yok olmaya 
karşı direnç kazandığını göstermişti. Akıllı telefonlarımızın içinde 
aralıklı pekiştirme yapan onca bilgi türünü düşünün. E-posta ve 
sosyal medya bunun iki belirgin örneğidir. E-postanızı kontrol et­
tiğinizde muhtemelen çoğunu ya gözardı eder ya da silersiniz ama 
içlerinden en az bir tanesi sizi keyiflendirir. Aynı şey sosyal medya 
hesaplarınıza baktığınızda da olur. Burada da yine birçok gönderiyi 
şöyle bir tarayıp sıkıcı bulursunuz ama bir-iki tanesi ilginizi çekip 
kendini okutur (hatta "beğen"dirir) ve olumlu duygularınızı artırır. 
Şurası açık ki akıllı telefonumuzdan bilgi ve iletişime bağlanma 
yollarımız ne kadar çok olursa, telefonumuzdaki bir bilgi parçasın­
dan gelen uyarımın bu döngüyü pekiştirme olasılığı o kadar büyük 
olacaktır. Böylece, olur da ileride yine sıkılırsak, akıllı telefonları­
mızın pekiştirdiği geçmiş deneyimlerimiz, önümüzde önemli bir 
bilgi kaynağı olsa bile kendimizi -hatta sessiz, sakin zamanlarımı­
zı- bölmemize yol açacaktır. 

Kent State Üniversitesi'nden Andrew Lepp ve meslektaşları ta­
rafından yapılan yakın tarihli iki araştırmada, "akıllı telefonu yoğun 
kullanan" (günde on saat) üniversite öğrencilerinin cep telefonu 
kullanmalarının en yaygın sebebi olarak can sıkıntısını öne sürdük­
leri ve bu gençlerin "akıllı telefonu az kullanan" öğrencilere göre 
boş zamanlarında sıkılmaya da daha yatkın oldukları görüldü. 14 
Waterloo Üniversitesi psikologlarının yaptığı bir başka araştırma 
ise can sıkıntısına daha yatkın olan öğrencilerin, geçen zaman ko­
nusundaki tahminlerinin abartılı (aynı zamanda çok da değişken) 
olduğunu ortaya koydu. 1 5  East Anglia Üniversitesi eğitimcilerinden 
Teresa Belton, yüksek teknolojinin en hevesli kullanıcıları olan ço­
cuklarımız için duyduğu kaygıları şu sözlerle ifade ediyor: "Canları 
sıkıldığında çocuklar hemen elektronik cihazlardan birine başvuru­
yor ve kendi iç kaynaklarına yönelmek veya kendine bir aktivite 
uydurmak yerine dış dünyadan gelen uyaranların bombardımanına 
uğruyor." 16 Aslına bakılırsa John Eastwood'a göre can sıkıntısını 
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gidennek için akıllı telefonlara sarılanlar yalnızca öğrenciler değil, 
bunu hepimiz yapıyoruz: 

Günümüzün elektronik dünyasında, insanın yapacak hiçbir şeyinin 

olmaması çok güç. Çoğumuz tweet'lerin, mesajların ve parmağımızın 

hemen ucundaki sonsuz sayıda kedi videosunun bombardımanı altında­

yız. Fakat tüm bu oyalayıcı eğlenceler bile toplumdaki kolektif can sı­
kıntısını azaltabilmiş değil. Hatta bunun tam tersi geçerli olabilir. Bu tür 

şeyler kısa vadede dikkatinizi dağıtabilir ama kanımca, uzun vadede sizi 
sıkılmaya daha yatkın bir hale getiriyor ve kendinizi meşgul edecek yol­
lar bulma becerinizi azaltıyor. 1 1  

Görüldüğü üzere can sıkıntısı bilgi parçaları arasında geçişler 
yapmamıza neden oluyor; hiçbir şey yapmadan öylece durup sıkıl­
maya tahammül etme becerimizi kaybetmiş gibi görünüyoruz. Bu 
yüzden tefekküre ve derin düşüncelere, hatta kontrollü düşüncele­
rin bizi götünneyeceği yerlere gitmemizi sağlayan rasgele düşün­
celere vakit kalmıyor. İngiltere Sosyal Meseleler Araştınna Merke­
zi'ndeki (Oxford) araştınnacılara göre: 

Dört bir yandan üstümüze boca edilen bu aşırı bilgi yükü kişisel dü­

şünceler, tefekkür ve hatta yalnızca "dalıp gitmek" için bile çok az za­

manımızın olduğu anlamına geliyor. Sürekli açık duran bir mobil tele­

fon ve gözün dikkatini kendi üstüne çeken bol miktarda eğlence varken, 

bazı insanların o huzursuz, içedönük bakışla gerçek bir can sıkıntısı tec­

rübe etmeyi zor buluyor olması gayet anlaşılır bir durum. 18 

KAYGI 

MDT modelinin sağ tarafını etkileyerek kaynak alım eğrisini daha 
hızlı düzleştiren ve bilgi kaynağından zamanından önce ayrılmaya 
neden olan diğer dahili faktör de kaygıdır. Kaygı bozukluklarının 
oranı son otuz yıl içinde şaşırtıcı bir artış göstererek yinni katına 
çıktı. Geçtiğimiz yıl her beş kişiden biri kaygı bozukluğundan muz­
daripti; nüfusun yüzde 28,S'i ise yaşamlarının bir noktasında kaygı 
bozukluğu yaşayacak. 19 Daha da vahimi, geçen yıl on sekiz ile otuz 
iki yaş arası gençlerin yarısının bir kaygı bozukluğu yaşadığı rapor 
edildi. Peki bunun ne kadarı teknoloji kullanımına bağlanabilir ve 
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bu kaygı, dikkat odağımızı bölme eğilimimizi nasıl etkileyebilir? 
Dr. Rosen'ın laboratuvarında yakın zamanlarda yapılan bir araş­

tırmada genç iKuşağı ve Net Kuşağının yaklaşık yarısının, en az on 
beş dakikada bir mesajlarını kontrol etmezlerse orta ya da yüksek 
şiddette kaygı yaşadıklarını söyledikleri ortaya çıkarıldı; ayrıca 
gençlerin büyük bir kısmı diğer teknolojilere de (sosyal medya, cep 
telefonu çağrıları ve e-posta) diledikleri kadar sık bakamazlarsa 
kaygı duyduklarını aktarmıştı.20 Sürekli duyulan bu kaygı, kaçırma 
korkusu (fear of missing out, FOMO) olarak adlandırıldı: kişinin, o 
yokken başkalarının değerli deneyimler yaşıyor olmasından duydu­
ğu yaygın endişe.21 

FOMO ilk anda biraz bayat görünse de gerçek bir sorun teşkil 
ediyor ve derinden hissedilen kaygı duygularını yansıtıyor. Örneğin 
bir araştırmada genelde genç yetişkinlerin FOMO'dan daha çok 
muzdarip olduğu ve bu bireylerin sosyal medyada daha çok zaman 
geçirdikleri -sabah kalkar kalkmaz, gece yatmadan önce ve her 
öğün sofrada sosyal medya sitelerini kontrol ettikleri- bulundu.22 
Harris anket kurumu tarafından ülke çapında yapılan bir araştırma­
da, yetişkinlerin yüzde 40'ının, genç yetişkinlerin (1 8-40 yaş arası) 
ise yüzde 54 'ünün sosyal medya hesaplarından vazgeçmektense 
ehliyet kuyruğunda ya da trafikte saatlerce beklemek, hatta dişçide 
kanal tedavisi olmak ve hapiste bir gece geçirmek gibi nahoş hatta 
acı verme olasılığı olan durumları bile tecrübe etmeyi tercih ettik­
leri görüldü.23 Çevrimiçi gizlilik haklarını koruma amacıyla kurul­
muş olan MyLife şirketinin yönetim kurulu başkanı Jeff Tingsley 
şöyle diyor: "Tüketiciler o kadar çok çevrimiçi bilgi bombardımanı 
altındalar ki . . .  'bir şey kaçırmış olma duygusu'na bağlı kaygılarımız 
dijital hayatlarımıza kaydı. . . .  Birçok insan Facebook ya da Twitter 
hesaplarından vazgeçmektense bir maraton koşmayı ya da bir gece 
hapiste kalmayı tercih edebiliyor. "24 

Sosyal medyanın kaygılarımızı artırma noktasındaki gücü bir­
çok araştırmayla gösterildi. Dr. Rosen'ın laboratuvarında yapılan ve 
Yedinci Bölüm' de anlatılan bir çalışmada, teknoloji ve medya kay­
naklarının bazı psikiyatrik bozukluklarla bağı olduğunu görmüş­
tük. 25 1 000 yetişkin üzerinde yapılan bu çalışmada, obsesif kompul-
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sif bozukluğun (OKB) klinik semptomlarının, kişinin akıllı telefo­
nuna bakamama durumunda duyduğu kaygı, sürekli bir işten diğe­
rine geçme ihtiyacı ve genel sosyal medya kullanımı ile bağlantılı 
olduğunu bulduk. Aynı çalışmada elde edilen ilginç bir bulgu da 
şuydu: Sosyal medyayı daha çok kullananlar, kaygı seviyelerine 
bağlı olmaksızın, daha fazla OKB semptomu yaşıyordu. Diğer araş­
tırmalarda da, sosyal medyanın insanı sürekli hesaplarını kontrol 
etme davranışına ittiğine dair benzer sonuçlar elde edildi. Toplum 
olarak, hep internete bağlı kalma ihtiyacını giderek daha çok duyu­
yoruz; bu "saplantı" -o anda yaptığımız işe odaklanma becerimize 
zarar da verse- bizi o teknolojiyi sürekli kontrol etmeye itiyor ve 
dilediğimiz (ya da zorunda hissettiğimiz) kadar sık kontrol ede­
mezsek kaygı duyuyoruz. 

Yine de bizi kendimizi bölmeye iten şey, sadece sosyal medyaya 
ilişkin kaygıdan ibaret değil. Daha geniş bir açıdan bakarsak, akıllı 
telefonlarımız kaygılarımıza en çok katkıda bulunan etkenlerden bi­
ri . Cisco Systems'in 3800 yetişkin üzerinde yaptığı bir ankette, otuz 
yaşın altındaki her on yetişkinden dokuzunun telefonsuz kalmaktan 
korktuğu ortaya çıktı. 26 T-Mobile tarafından yapılan bir araştırma da 
bu bulguyu destekliyordu: Katılımcıların yarısına yakını bir saat ya 
da daha az bir süre telefonları el altında olmazsa yokluğunu hisse­
deceklerini, kadınların yüzde 55'i ise telefonu evde unutmak.tansa 
evden makyajsız çıkmayı tercih edeceklerini söylüyordu.27 İngilte­
re' de 1000 katılımcı üzerinde yapılan bir araştırmada da benzer so­
nuçlar bulundu: Katılımcıların yüzde 66 'sı (ve genç yetişkinlerin 
yüzde 77 'si) telefonsuz kalmaktan ya da telefonunu kaybetmekten 
korkuyordu ve bu sonuçlar sadece dört yıl önce yapılan benzer bir 
araştırmada çıkan sonuçlardan yüzde 13 daha fazlaydı.28 

Sekizinci Bölüm'de ayrıntılarıyla ele aldığımız bir çalışmada, 
telefonu elinden alınan kişilerin kaygı duyduğu ortaya koyulmuş­
tu. 29 Bu çalışmanın ardındaki saik, birinin telefonunu elinden alma­
nın kişinin kaygı duymasına yol açacağı ve bu kaygının, kapalı bile 
olsa telefonu yakınlarda duran kişilerinkine kıyasla daha fazla ola­
cağı hipotezini test etmekti. Sonuçlar bu hipotezin yanlış olduğunu 
gösterdi. Genel olarak bakıldığında, o bir saat boyunca kaygı her 
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iki grup için de aynı ölçüdeydi. Fakat bütün hikaye bundan ibaret 
değil. Hem teknolojiler hem de kullanım düzeyleri çeşitli olduğu 
için, kullanıcılar akıllı telefon, İnternet, video oyunları gibi tekno­
lojileri "az kullananlar, orta sıklıkta kullananlar ve çok sık kulla­
nanlar" olmak üzere üç kesime ayrılmıştı. Hepsi de teknoloji kul� 
lanıcısı olan bu gruplardaki kaygı seviyeleri bir tanesi hariç hepsin­
de aynıydı. O bir tanesi akıllı telefon kullanıcılarıydı. Akıllı telefo­
nu az kullananların (yani gün içinde telefonlarına ara sıra bakan ve 
bakmadıkları zaman rahatsızlık hissetmeyenlerin) kaygı seviyesi o 
bir saat içinde hiçbir değişiklik göstermemişti. Orta sıklıkta kulla­
nanlar, başlangıç seviyesinden en fazla orta şiddete kadar artan bir 
kaygı sergilemişti. Akıllı telefonu sık kullananlar ise bambaşka bir 
tablo çizmişti. Birincisi, testin başlarında yani telefon kullanmadık­
ları ilk on dakika (telefonun sıranın altında olması veya uzakta bir 
yere bırakılmış olması fark etmeksizin) kaygı artışı sergilemişlerdi 
ve test süresinin geri kalan kısmında bu kaygı şaşırtıcı bir hızla art­
mıştı . Cep telefonunu çok sık kullananların çoğu iKuşağı ve Net 
Kuşağı üyeleriydi. Fakat onlardan daha büyük kuşaklar da kaygı 
duyduklarını söylüyordu. Gözden ırak gönülden de ırak değildi ya­
ni. Ve tipik bir akıllı telefon kullanıcısının süratle yoğun kullanıcı 
haline gelerek telefonunu gece gündüz yanından ayırmaz olduğunu 
da gördük. 

Dr. Rosen'ın bu araştırması, öğrenciler hiçbir şey yapmazken 
duydukları kaygıyı ölçmüştü, fakat iPhone kullanıcılarına yönelik 
başka bir çalışma, katılımcılar bir işle meşgulken (bir bilgi kayna­
ğındayken) kaygıyı inceledi ve bu değerlendirmeyi hem kağıt-ka­
lemli testlerle hem de psikofizyolojik kaygı ölçümüyle yaptı. Mis­
souri Gazetecilik Fakültesi'nden Russell Clayton liderliğindeki 
ekip, kırk iPhone kullanıcısını tek tek laboratuvara çağırarak iki ko­
şul altında kelime bulmacası yaptırdı: Birinci koşulda iPhone' ları 
yanlarında durdu ama sessize alındı, ikinci koşulda ise iPhone' ları 
bir-bir buçuk metre uzağa koyuldu ve sesi açık bırakıldı.30 Telefon­
ları hem yanlarındayken hem de uzaktayken katılımcılara kalp atış­
larını ve kan basınçlarını ölçen bir cihaz takıldı. Belli bir süre son­
ra, iPhone' ları uzağa konulanların telefonları deney ekibi tarafın-
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dan gizlice arandı fakat katılımcıların cevap vermesine izin veril­
medi. Katılımcıların hem kalp atış hızları hem de kan basınçları 
yükselmiş ve (kendi değerlendirmelerine göre) kaygıları artmıştı. 
Gerek ABD'deki gerekse diğer ülkelerdeki başka araştırmacılar da 
bir dizi değerlendirme aracı kullanarak yaptıkları çalışmalarda ben­
zer sonuçlar elde ettiler: Sıradan bir günde cep telefonlarını daha 
sık kullananların kaygı seviyesi daha yüksekti.3 1 New York Times' 

da çıkan fevkalade bir yazı "yazma farkındalığı göstergelerini" ya­
ni mesajlaşırken karşı tarafın yazmakta olduğunu belirten gösterge­
leri ele alıyordu.32 Makale, bir mesaj beklerken yaşanan kaygıyı in­
celiyor ve o anda çevremizdeki her şeyle bağımızı koparıp o gös­
tergeye sabitlenerek gelecek mesajı bekleme eğilimimizi, karşısına 
geçip duvarın boyasının kurumasını beklemeye benzetiyordu. 

O halde bilgi toplamakla meşgulken ve en sevdiğimiz bilgi kay­
naklarına erişimden yoksun bırakıldığımızda çoğumuzun kaygı se­
viyesi neden değişiyor? Bize göre, modem teknolojinin bu değişi­
me katkıda bulunan en önemli yönü, hayatın gidişatını değiştiren 
üç icadın sadece bilgiye erişimimizi artırması değil, özellikle belli 
bir bilgi tipine erişimimizi artırmasıdır: iletişim. E-posta, cep tele­
fonları, mesajlaşma, sosyal ağlar ve insanları birbirine bağlayan da­
ha birçok elektronik kanal sayesinde, nerede ve ne zaman olursa ol­
sun diğer insanlarla bağlantı kurma becerimiz çok çarpıcı bir deği­
şim geçirdi. Bizim hipotezimiz şöyle: Bu durum, insanların bağlan­
tı halinde olmaya yönelik beklentilerine baskı yaptı ve sonuç olarak 
FOMO, nomofobi ve hayali cep titreşimlerinin eşlik ettiği kaygı ar­
tışlarının ortaya çıkmasına sebep oldu. 

Kaygı bu denli çokken, çoğumuzun teknolojiyle meşgul olma 
mecburiyeti duyması, hatta bunu obsesif kompulsif bozukluğa var­
dırması çok da şaşılacak bir şey değil. Fakat başka bilgi kaynakla­
rına geçmeye yönelik kaygı artışının sosyal olmayan (yüksek per­
formans ve üretkenlik motivasyonu gibi) başka nedenleri de olabi­
lir. 



208 DAG I N I K  Zi H i N  

ERIŞILIRLIK 

MDT modelinin sağ tarafındaki kaynak alım eğrisini düzleştirerek 
kesişme noktasını kaynakta daha erken bir optimal süreye çeken ve 
dolayısıyla dikkatimizin başka yerlere daha sık kaymasına neden 
olan iki ana etkiden söz ettik. Fakat modelin sol tarafında, yeni bir 
kaynağa tahmini geçiş süresini azaltan ve kaynakta geçirilen süre­
nin daha da kısalmasına neden olan bir büyük faktör daha vardır: 
erişilirlik faktörü. Yeni bilgi kaynağına ulaşmak ne kadar kolaysa 
(ya da kolay görünürse), kişinin mevcut kaynaktan ayrılma zamanı 
o kadar öne alınır. Yiyecek peşindeki hayvanlarda da temelde aynı 
durum söz konusudur; yemişle dolu bir başka ağaç hemen yanı ba­
şındaysa sincap oraya (yemiş dolu ama daha uzağa gitmesini gerek­
tiren bir ağaca kıyasla) daha kısa sürede geçiş yapacaktır. 

Burada da dijital medya ve teknolojinin güçlü etkisini görüyo­
ruz. Bilgi hiçbir zaman bu kadar kolay erişilebilir olmamıştı. Bilgi­
sayarlarımızdaki birçok platformda pop-up bildirimler, e-posta bil­
dirimleri, bir sürü okunmamış mesaj ve tweet, bekleyen sohbet me­
sajları, henüz bakılmamış sosyal medya mesajları, hatırlatmalar, 
güncelleme uyarıları, hatta bazı bilgisayarlarda sürekli zıplayıp du­
ran uygulama simgeleriyle karşı karşıyayız. Cihazımızı açtığımız 
an dikkatimizi kendine yönlendiren ve bir sonraki kaynağın ne ka­
dar kolay erişilebilir olduğunu hatırlatan sayısız uygulama karşımı­
za çıkıyor. Artık kendimizi, telefonların küçük ekranlarının, tablet­
lerimizin orta boy ekranlarının, bilgisayarlarımızın daha büyücek 
ekranlarının ve HD televizyonlarımızın dev ekranlarının önüne park 
ediyoruz. Ve bunların her biri de dikkatimizi o anda yaptığımız iş­
ten uzaklaştırıp, daha ilginç olabilecek bilgiler içeren birçok pence­
re ve sekme vaadi (ya da tehlikesi) sunuyor. Tüm ekranlar daha da 
fazla içeriğe bağlantı veriyor. İntemette sörf y_apma kavramı yerin­
de bir kavram; bir fare tıklamasıyla bilgi kaynaklarından oluşan bir 
dalgadan diğerine atlıyoruz. Üstelik teknoloji, bir dizi cihaz aracı­
lığıyla tüm duyuların uyarılmasını içeren yoğun bir duyusal dene­
yim de sunuyor. Hepimizde, dikkatlerimizi kendine çekecek birçok 
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cihaz var (hem de hemen elimizin altında) ve buna bağlı olarak, 
mevcut kaynağımızı, onu tükettiğimiz için değil, duyu sistemimizi 
uyararak hemen yakında daha ilginç veya merak uyandırıcı bir şey 
olduğunu söyleyen -aşağıdan yukarıya doğru işleyen- güçlü etkiler 
yüzünden terk ediyoruz. 

Çoğumuz cebimizde ya da çantamızda, hatta yukarıda gösterdi­
ğimiz gibi uyurken yanı başımızda bir erişilirlik portalı taşıyoruz. 
Akıllı telefonlar her yerde yıldırım hızıyla çalışıyor. Hızı giderek 
artan kablosuz erişim neredeyse akla gelebilecek her yerde mevcut. 
Televizyonu hemen elimizin altındaki akıllı telefondan ve tabletten 
izleyebiliyoruz. Haftanın her günü ve günün her saati en az bir ci­
haz olmadan yaşadığımıza çok ender rastlanıyor. Bu cihazlar yata­
ğa girerken ya da tatile çıkarken de bize eşlik ediyor; oysa bu alan­
lar yakın bir tarihe kadar, gündelik hayatımızı böyle bölen cihazla­
rın sokulduğu alanlar değildi. Her şey bir dokunuş ya da bir tıkla 
bizi bir şekilde daha "eğlenceli" olabilecek yerlere götüren bağlan­
tılar içeri yor. 

Şunu da belirtmek gerekir ki bu erişilirlik, bilgi ararken tekno­
lojiye ulaşma kolaylığından ibaret değil, aynı zamanda artık tekno­

lojinin de bize ulaşabilmesini sağlayan güçlü bir araç. İşte bu her 
şeyi değiştiriyor. Bu adeta, civardaki bir ağacın bir sincaba canı is­
tediği zaman yemiş atması gibi bir şey. Bu bölünmeler yeni bir kay­
nağa tahmini geçiş süresini çarpıcı bir şekilde değiştiriyor çünkü 
sürekli bize kendisinin ne kadar erişilebilir olduğunu hatırlatıyor. 
Locus Magazine 'de yayımlanan bir yazısında Cory Doctorow, bu­
günlerde yazmakta neden güçlük çektiği konusunda gayet yerinde 
bir gözlem yapıyor: "Konsantrasyon karşısındaki en büyük engel, 
bilgisayarınızdaki -sizi sürekli bölen- teknolojilerden oluşan eko­
sistemdir: anında mesajlaşma uygulamaları, e-posta bildirimleri, 
RSS başlıkları, Skype aramaları vb. Bir cevap beklemenizi gerekti­
ren her şey, bilinçdışı da olsa dikkatinizi kendine kaydırır."33 Doc­
torow, bitmek bilmeyen ayartıların ortasındaki davranışlarımızı 
"sonu gelmeyen tıklama transı" olarak adlandırıyor ve bunun bir­
kaç dakikalık bir yazma sürecini saatler süren zihin dağınıklığına 
çevirdiğini belirtiyor. 
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Özet olarak, modelin sağ tarafında teknolojiden güç alan etkiler 
(can sıkıntısı ve kaygı) modelin solundaki teknoloji kaynaklı etkiy­
le ( erişilirlik) etkileşime girerek "kaynakta optimal kalış süresinin" 
çok daha kısalmasına neden olur. Modelin her iki tarafındaki bu et­
kilerin, görev geçişini erkene almayla bağlantılı olduğu su götür� 
mez görünüyor ve bu kısalan sürenin çoğu durumda optimal olma­
dığı da açık. Özellikle sıklıkla sergilendiğinde bu davranış pek çok 
olumsuz sonuca yol açıyor. Fakat bu model, bu güçlü dahili faktör­
leri hesaba katacak şekilde geliştirilmedi; hayvanlarda harici etki­
lerin dayatmasıyla içgüdüsel olarak varkalıma hizmet eden yiyecek 
arama davranışlarını anlamak için geliştirildi. Öyle görünüyor ki 
bunu optimal bilgi arayışı hedefimiz çerçevesinde değerlendirsek 
bile davranışlarımız yine de optimal değil; teknoloji kaynaklı fak­
törler bir araya gelerek bilgi arayışı için bile optimal olmayan dav­
ranışlar doğuruyor. Çok fazla miktarda önemli bilgi kullanılmadan 
öylece "ortada bırakılıyor". 

ÜSTBİLİŞ 

Modem teknolojinin kaygı, can sıkıntısı ve erişilirlik seviyelerini 
değiştirerek Dağınık Zihni doğrudan etkilemesinin yanı sıra, kendi 
zihnimizde olup bitenleri, onun zayıflıklarını ve bunun performan­
sımızı nasıl etkilediğini gereğince gözlemleyememenin de önemli 
sonuçları vardır. Bu üstbiliş (kendi düşünce süreçlerinin bilincine 
varıp onları anlama) eksikliği MDT modelini iki şekilde etkiler. Sağ 
tarafta: bir bilgi kaynağında kalmayı sürdürmenin faydalarını anla­
yamamak ve içimizdeki kaygı ve can sıkıntısını doğru değerlendi­
rememek. Sol tarafta: yeni bir kaynağa geçmenin sonuçlarını doğru 
bir şekilde değerlendirememek yani çoklu görevin ve görev geçişi­
nin performans açısından maliyetini anlayamamak. Birçok insan, 
bir işe odaklanarak dikkat dağıtıcı ve bizi bölen şeylerin cazibesine 
direnmek yerine, gelen bir mesaja veya ilginç bir dedikoduya "sa­
dece birkaç dakika" ayırdığımızda daha üretken olduğumuza ina­
nır. Önceki bölümlerde de açıklandığı gibi, bu yanlış bir inançtır ve 
hem üretkenlik açısından hem de fiziksel ve zihinsel sağlığımız açı-
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sından sayısız soruna yol açar. Kendimizi bunun altından kalkabi­
leceğimize inandırıyoruz çünkü çoklu görev için yaratılmış bir bey­
nimiz olduğunu ya da bunu sürekli yaptığımıza göre bu konuda us­
talaştığımızı sanıyoruz ama yanılıyoruz. 

Bunun bir kanıtı da, çoklu görev konusunda iyi olduğuna ina­
nan insanların, laboratuvardaki çoklu görev testlerinde en kötü so­
nuçları almış olmasıdır. Öyle ki, çalışmayı yapan araştırmacılar, 
"katılımcıların kendi çoklu görev becerileriyle ilgili algılarının ger­
çeklerle pek örtüşmediği" sonucuna varmıştır.34 Dahası, dijital mec­
ralarda çoklu göreve en çok girişen ve direksiyondayken telefon 
kullandığını en çok söyleyen bireyler -görev geçişi, çoklu görev ve 
dikkat dağıtıcı unsurlara direnme gibi bilişsel kontrol değerlendir­
melerinde gösterdikleri düşük performansın da belgelediği gibi- bu 
konudaki becerileri en az olanlardır.35 Araştırmalar aynı anda iki 
karmaşık iş birden yapmanın tahmini maliyet ya da bedeli soruldu­
ğunda, insanların iki işi birlikte yapmanın daha uzun zaman alaca­
ğını anladıklarını gösteriyor; oysa çoklu görevin tahmini ve gerçek 
bedeli arasındaki korelasyon sıfır çıkıyor ve bu da bize aynı anda 
iki iş birden yapmaya kalkışmanın performansa tam olarak ne ka­
dar zarar verdiği konusuna hiç de hakim olmadığımızı gösteri­
yor. 36 Örneğin araba kullanımı içeren araştırmalar, simülatörde ara­
ba kullanırken ikinci görev yürütme zamanının kontrolü kişiye bı­
rakıldığında, katılımcıların o sıradaki sürüş şartlarının kolaylığını 
veya zorluğunu dikkate almadıklarına, durum elverişli olmasa bile 
gelen bir mesaja, e-postaya veya çağrıya cevap vermek daha önce­
likliymiş gibi davrandıklarına işaret ediyor. 37 

Görev geçişiyle ilgili eylemlerimizin çoğu, optimal yiyecek ara­
ma modelindeki faktörler tarafından bilinçdışı mekanizmalarla 
yönlendirilir; bu nedenle bunlar gerçek kararlar değildir. Yine de 
bazen karar da alırız. Örneğin, direksiyondayken mesaj yazmakla 
ne kazanacağınızı değerlendirip hesaplamış, sonuçta beklentinizin 
potansiyel risklere ağır bastığına karar vermiş olabilirsiniz. Aynı 
anda hem araba kullanma hem de mesaj yazma işini iyi bir şekilde 
yapamayacağımızı daha önce duymuş bile olabilirsiniz, ama yaka­
lanırsanız büyük bir para cezası ödeyeceğinize, daha da önemlisi 
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bunun bir kazaya, olası yaralanmalara, hatta birilerinin ölümüne bi­
le yol açabileceğine aldırmaksızın yine de bunu yapabilirsiniz. 3s 

Psikolojik ve eğitimsel açıdan baktığımızda, zihnimizin nasıl çalış­
tığını ve -dikkat gerektiren birden fazla işi aynı anda yapma kapa­
sitemiz kısıtlı olduğuna göre- davranış tarzımızın neden ideal ol­
mayabileceğini anlayamıyor yani zayıf bir üstbiliş sergiliyoruz. Bu 
anlayış kıtlığımızın kendini birçok şekilde gösterdiğini de biliyo­
ruz. Microsoft'taki ve Illinois Üniversitesi'ndeki araştırmacılar şöy­
le diyor: 

Kullanıcılar bir bildirim alıp görev geçişi yaptıklarında her şeyin 

kontrolleri altında olduğunu düşünüyorlar. Oysa yarıda kestikleri işe 

dönmeden önce, gelen bildirime karşılık verirken giriştikleri yeni görev­
lerde ve o sırada açtıkları diğer uygulamalarda harcadıkları zamanın ne 

kadar çok olduğunun farkında olmadıkları görülüyor. Kullanıcı bildirimi 

çabucak cevaplayıp, o sırada yapmakta olduğu işe hemen dönmeye ni­

yetli olsa bile, cevaplamaya ayırdığı süre işe dönmeye ayırdığı süreden 

genellikle epey fazla oluyor.39 

Bu üstbiliş eksikliği, Washington Üniversitesi'nin yakın zamanlar­
da yaptığı bir araştırmada da görüldü.40 Bu araştırmada, öğrenciler­
den iki zor bilgisayar görevini sırayla yapmaları istendi: Bir yandan 
imleçlerini ekranda düzensiz hareket eden bir hedefin üzerinde tu­
tarken bir yandan da "n geri" testi yapacaklardı. "N geri" testinde 
ekranda çıkan simgelere bakarak, bir simgenin bir önceki (n = 1 ) ,  
iki önceki (n = 2), üç önceki (n = 3) vs. simgeyle aynı olup olmadı­
ğım hatırlamanız gerekir. Katılımcılar gerçekten de hem "n geri" 
testini hem de imleçle hedef takip etme görevini aynı anda yapma­
nın, iki işi arka arkaya yapmaktan daha zor olacağım tahmin ettiler; 
yani üstbilişsel açıdan, bilişsel potansiyellerine binen bu yükün 
performanslarım kötü etkileyeceğini anlamışlardı. Fakat bu iki işi 
aynı anda yapmanın güçlüğüne ilişkin tahminleriyle fiili perfor­
mansları tutarlı değildi. Evet, aynı anda bird_en fazla iş yapmanın 
daha güç olacağım bilmişlerdi, ama bu zorluğun derecesine dair 
pek bir fikirleri yoktu. Bu sonuçların tutarlılık oranım araba kullan­
ma davranışını inceleyen benzer araştırma sonuçlarıyla karşılaştı­
ran araştırmacılar şu çıkarımda bulundular: "Sürücüler çoklu görev 
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davranışlarında göreli değerlendirmelere güveniyor olabilirler (ör­
neğin: Ben dikkat dağınıklığını idare etme konusunda ortalama bir 
sürücüden daha iyiyim, o halde bu telefona cevap verebilirim)." 
Araştırmacılar ayrıca, sürücülerin araç kullanırken mesaj yazmanın 
zorluğu konusunda üstbilişsel değerlendirmeler yapsalar da, içinde 
bulundukları durumun dikkat dağınıklığını zorunlu kıldığını düşü­
nüyor olabileceklerini de belirtmişlerdi. 

İkinci Kısım' da, hem dışarıdan hem içeriden gelen bozucu etki­
lerin yükü altında nasıl ezildiğimizi ve bunun sonucunda odağımızı 
koruma becerimizi yitirip, dikkatimizi yaptığımız işten başka -da­
ha iyi ya da en azından daha eğlenceli olma vaadi içeren- şeylere 
kaydırdığımızı gördük. Bir bilgi kaynağı (bu bir iş projesi, ev ödevi 
ya da sadece bir televizyon programını izlemek gibi basit bir şey de 
olabilir) üzerindeki odağımızı koruma becerimiz ciddi bir tehlike 
altına girmiş durumda ve biz bunun en büyük sorumlularından bi­
rinin modem teknoloji olduğuna inanıyoruz. Yüksek teknolojiyi 
öylesine yoğun tüketir olduk ki, uyanık olduğumuz saatlerin büyük 
bir çoğunluğunu bir ya da daha fazla cihaz kullanarak geçiriyoruz 
ve dikkatimizi tek bir faaliyete odaklayıp diğer dikkat dağıtıcı un­
surları gözardı etme konusunda pek alıştırma yapmıyoruz. Bizce 
bu, içinden sıyrılamayacağımız bir felaket değil. Aslına bakılırsa 
teknolojinin (dikkatimizi gasp eden teknolojinin ta kendisinin), 
odaklanma becerimizi geri kazanmamızı ve beynimizin bizi hedef­
lerimizden uzaklaştıran işaretlere direnmesini sağlamak için bazı 
yollar da sunduğuna inanıyoruz. Üçüncü Kısım' da, adağınızı koru­
maya yardımcı olacak ve Dağınık Zihninizin imdadına koşacak ba­
zı çözüm ve stratejileri inceleyeceğiz. 





ÜÇÜNCÜ K IS IM 

KONTROLÜ ELE ALMAK 

ZİHNİMİZİ DAÖITAN bozucu etkilerin yaşamımızdaki olumsuz so­
nuçlarını hafifletmek için kullanabileceğimiz iki yaklaşım var: biri 
beynimizi değiştirmek, diğeri ise davranışlarımızı değiştirmek. Ki­
tabın bu son bölümünde her iki yaklaşıma dair bakış açılarımızı su­
nacak ve Dağınık Zihnimizin kontrolünü nasıl elimize alabileceği­
mize ilişkin pratik öğütlerde bulunacağız. Bu yaklaşımların birbi­
rinden tamamen ayrı olmadığını, birinin diğerini tamamladığını ve 
ikisini bir arada kullandığınız takdirde en iyi sonucu elde edeceği­
nizi de not düşelim. 

Beyinlerimizi değiştirmek dedik. Günümüzde dünya genelinde 
birçok laboratuvar, beynin işlevlerini zenginleştirerek bilişsel kon­
trolü nasıl artıracağımıza ve hedeflerimizle aramıza giren bozucu 
etkilerin olumsuz sonuçlarını nasıl hafifletebileceğimize yönelik 
geniş çaplı araştırma ve geliştirme projeleri yürütüyor. Onuncu Bö­
lüm' de, bilişsel kontrolü artırmaya dair birçok yaklaşım olduğunu 
göreceğiz: geleneksel eğitim, bilişsel eğitim, video oyunları, doğa­
ya açılma, ilaçlar, fiziksel egzersiz, sinirsel geribildirim ve beyin 
uyarımı. İlginç olan şu ki, bunların birçoğu nöroplastisiteden yarar­
lanıp beyinde değişiklikler yapmak için modem teknolojiden fay­
dalanıyor. Harikulade bir dönemin eşiğindeyiz; Dağınık Zihni daha 
da dağınıklaştıran teknoloji artık ona çare olması için kullanılıyor. 
Bu alandaki araştırmalar henüz emekleme çağında, ama sizi bir tu­
ra çıkarıp beyinlerimizi değiştirebilecek birçok girişimi gösterece-
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ğiz; böylece zihin dağıtan unsurların yoğun olduğu bir ortama gir­
mekten başka çaremiz kalmadığı durumlarda, dikkat dağınıklarının 
ve bölünmelerin zararlı etkilerini azaltabilecek araçlara sahip ola­
biliriz. 

Alışkanlıkları değiştirmek zor gelebilir ama tarihin pek çok 
noktasında, belli bir davranış kalıbının zararlı etkilerini fark edince 
çevremizle girdiğimiz etkileşimde değişiklikler yapma yoluna git­
tik. Örneğin sigara içmenin tehlikelerinin ezici kanıtları ortaya çı­
karılmadan önce bazı reklamlarda doktorlar bile belli markaları 
tavsiye ediyorlardı. Bu ve bunun gibi davranışların kötü etkilerine 
-örneğin güneşin cilt üzerindeki zararlarına- dair bilgimiz arttıkça, 
daha bilinçli kararlar alma fırsatına da kavuşmuş oluyoruz. On Bi­
rinci Bölüm' de, hem yüksek teknolojiyle hem de düşük teknolojiy­
le etkileşime girdiğinizde, hedeflerinizle aranıza girebilecek müda­
halelerin etkilerini en aza indirmek için davranışlarınızı nasıl değiş­
tirebileceğinize dair pratik tavsiye ve stratejiler sunacağız. MDT 
modelini temel alan bu tavsiyeler, yaşamınızda teknolojiye karşı 
pozitif ayrımcı bir tavrı nasıl alacağınızı anlamanızı sağlayan bir 
çerçeve görevi görecek. Kontrolü ele almaya yönelik stratejik yak­
laşım, MDT modelindeki şu dört meselenin olumsuz etkilerini azalt­
maya odaklanacak: zayıf üstbiliş, artan erişilirlik, can sıkıntısı ve 
kaygı. 

Lenovo
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Kontro l ü  Artı rmak 

Dağılıp giden bir dikkati istemli bir şekilde tekrar tekrar geri 
getirme kabiliyeti muhakeme, karakter ve iradenin özünde 
yatan şeydir. Bu kabiliyete sahip olmayan kişi kendine ha­
kim değildir. Bu kabiliyeti geliştiren eğitim ise eğitimlerin 
en mükemmelidir. 

William James 1 

BİRİNCİ KISIM'da anlatıldığı gibi, hedef belirleme konusundaki son 
derece iyi gelişmiş becerilerimiz, bilişsel kontrolümüzün temel sı­
nırlamalarıyla kafa kafaya çarpışarak zihnimizin dağılmasına ve 
hedeflerimizden sapmamıza yol açar. Yaşam kalitemizi artırmak is­
tiyorsak, seçeneklerimizden biri, sınırlamalarını azaltarak bilişsel 
kontrolümüzü güçlendirmektir. Peki bu mümkün mü? Gerçekten 
de beyin işlevlerimizi artırarak bilişsel kontrolü güçlendirebilir mi­
yiz? Birçok biliminsanı bunu yapabileceğimize inanıyor. Gerçek şu 
ki beynimiz sürekli değişiyor. Beynimizin en temel özelliklerinden 
biri de değişebilme özelliğidir; buna nöroplastisite denir. Bugün 
gayet iyi biliyoruz ki, beyin çevreyle girdiği etkileşime tepki ola­
rak, yapısından kimyasına ve fizyolojisine kadar kendini sürekli ta­
dil eder. Öğrenmenin her türünün temeli tam da budur - ve artık 
plastisitenin, eskiden sanıldığı gibi beynin kritik gelişme aşamaları 
geçildikten sonra bitmediğini, tüm yaşamımız boyunca devam etti­
ğini de biliyoruz. Asıl mesele, bu hedefe ulaşmak için beynimizin 
plastisite özelliğini en iyi nasıl kullanabileceğimizi anlamak ve 
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sonra da  değişiklik olup olmadığım, istenen sonuçlan verip verme­
diğini teyit etmek için özenli araştırmalar yapmak. 

Bugün nöroplastisitenin beyinde yarattığı değişikliklerin, biliş­

sel rezerv adı verilen bir başka beyin fenomeni sayesinde uzun yıl­
lar korunup faydalı olmayı sürdürebildiğini biliyoruz.2 Beyni güç­
lendirmek, Alzheimer hastalığı gibi nörolojik bozulmaların yol aç­
tığı olumsuz işlevsel sonuçlan da geciktirebilir.3 Ancak, beynimi­
zin nöroplastisite ve bilişsel rezerv kapasitesinin olması, anlamlı ve 
sürdürülebilir değişikliklerin kolayca elde edilebildiği anlamına 
gelmez. Beynimizin bir de homeostaz'ı yani hayatta kalmamız için 
kritik öneme sahip bir denge halini sürdürmek için mekanizmaları 
vardır; beynimiz her etkiye tepki olarak değişse bunun ne kadar za­
rarlı olabileceğini düşünebiliyor musunuz? 

Şimdi gelin, bu son derece önemli bilişsel kontrol becerilerimizi 
güçlendirebilecek yaklaşımların tümüne bir göz atalım. İlk olarak, 
uygulama şekilleri farklı olsa da, beyin plastisitesini uyarmak için 
insanları özel olarak tasarlanmış ortamlara, etkileşimlere ve dene­
yimlere maruz bırakmaları açısından benzerlik taşıyan çeşitli yak­
laşımlar vardır. Bunlar hem geleneksel eğitimleri hem de meditas­
yon, doğaya çıkmak, bilişsel egzersizler, video oyunlarıyla eğitim 
ve fiziksel egzersiz gibi modem yaklaşımları içerir. İkinci olarak, 
herhangi bir nörolojik bozukluğu olan bireylerin bilişsel durumla­
rım iyileştirmek için en sık kullanılan yaklaşım olan ilaç tedavisi 
vardır. Üçüncü olarak ise bilimkurgu dünyasına daha uygun gibi 
görünen ama aslında aktif araştırma alanları olan müdahaleler -si­
nirsel geribildirim ve beyin uyarılması- vardır. 

Bilişsel kontrolü güçlendirmede kullanılan bir yaklaşımın etkili 
bir yöntem olduğuna dair kanıtlar üç seviyeden birine girer. En 
yüksek seviye "randomize kontrollü çalışma" (RKÇ) adı verilen 
randomize, plasebo kontrollü, çift kör çalışmalardan gelen pozitif 
araştırma bulgularıdır. Bu çalışma modeli, yanlış ve/veya indirge­
meci sonuçlara yol açan önyargıları asgari düzeye çekmek için son 
derece önemlidir. Bir tavsiyenin preskriptif yani kural koyucu ol­
ması için gereken standart koşul budur. İdeal örneklerinde RKÇ'le­
re çok sayıda katılımcı dahil olur, laboratuvar ölçümlerinin ötesine 
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geçilerek gerçek hayattaki etkiler değerlendirilir, olumlu ve  olum­
suz etkilerin büyüklüğü ölçülür ve yine birçok bağımsız çalışma ta­
rafından tekrarlanarak aynı sonuçların bulunmuş olması gerekir. 
Bunun bir aşağı seviyesi ise işaret olarak kabul edilen pozitif kanıt­
lardır. Burada özenli laboratuvar araştırmalarıyla, uygulanabilirlik, 
mekanizma ve istatistiksel anlamda önemli bir şeyin gerçekleşmek­
te olduğu teyit edilir, fakat yine de geniş kapsamlı RKÇ' lerle bu ka­
nıtların kural koyucu seviyeye çekilmesi gerekir. Bizlere bir işaret 
sunan araştırma çalışmaları, hem ilgi uyandırması açısından hem 
de yaklaşımı bir sonraki seviyeye taşıyacak kaynaklar açısından ol­
dukça önemlidir. En aşağıdaki kanıt basamağı ise pozitif araştırma 
çalışmalarından elde edilen fakat aslında makul hipotezler için te­
mel oluşturma işlevi gören kanıtlardır. Bu son kanıt türünde, anek­
dot tarzındaki raporlardan ve bazı araştırma çalışmalarından gelen, 
bilimsel külliyata dayalı sağlam bir mantığa oturan birtakım kanıt­
lar birikmiştir; bu da söz konusu yaklaşımın daha kapsamlı bir araş­
tırma yapmaya değer olduğunu düşündürür. 

Burada, bilişsel kontrolümüzü güçlendirmeye yönelik yakla­
şımların her birinin kanıt seviyesine dair kendi izlenimlerimizi si­
zinle paylaşacağız. En çok ilginizi çeken yaklaşımla ilgili bilinçli, 
kanıt temelli kararlar vermek için bunu bir kılavuz olarak kullana­
bilirsiniz. Elbette herhangi bir müdahale biçimi seçerken kanıt se­
viyesinin ötesinde değerlendirilmesi gereken pek çok faktör vardır. 
Örneğin Dağınık Zihninizin o andaki durumu, bir müdahaleye yö­
nelik ihtiyacınızın ne kadar ciddi olduğunu belirler. Ayrıca her yak­
laşımda değerlendirilmesi gereken çeşitli faktörler vardır: maliyet, 
zaman, sonuçta ne kazanılacağı, olumsuz yan etkiler ve genel sağ­
lıkta düzelme, stresten kurtulma ve sosyal ilişkilerin iyileşmesi gibi 
olumlu yan etkiler. Kimileri makul bir hipotez olan ama aynı za­
manda eğlenceli ve yan etkileri sınırlı bir yaklaşımı tatmin edici bu­
lurken, kimileri başka bir şey yapmak için kullanılabilecek bir vakti 
işgal edecek bir müdahale yöntemini kullanmadan önce kural ko­
yucu nitelikte kanıtları olduğunu bilmek isteyebilir. 

Şimdi gelin, bu yaklaşımların her biriyle ilgili bulguları gözden 
geçirip, bunların sınırlamalarımızı azaltma ve Dağınık Zihinlerimi-
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z i  iyileştirme becerisine sahip bilişsel kontrol artırıcılar olarak ne 
kadar etkili olduklarına bakalım. 

GELENEKSEL EGITIM 

Eğitim sistemlerinin temel hedefi, "yetişkinlerce, yeni nesillerin 
maddi ve toplumsal başarısı için gerekli görülen becerilerin, olgu­
ların, ahlaki ve sosyal davranış standartlarının gelecek nesillere ak­
tarılmasıdır" . 4 Bunun en yaygın uygulanma biçimi, bir öğretmenin 
bir grup öğrenciye sınıfta ders vermesini içeren mevcut sistemdir. 
Kökleri çok eskilere dayanan ve tüm dünyada benimsenmiş bu ge­
leneksel eğitim sisteminin ayrıntıları kültürlerin coğrafi ve tarihi 
koşullarına göre değişiklikler gösterse de, ortak özelliği belli bir bi­
çim ve yapıya sahip olan derslerin yinelenerek (ezberlenerek) öğ­
renilmesi ve bunu takiben, edinilen bilginin sınavlarla ölçülmesidir. 
Bu konuda karşımıza çıkan güçlüklerden biri, akademik perfor­
mansın, daha büyük bir şeye bir araç olması gerekirken amacın ta 
kendisi haline dönüşmesidir. Ebeveynler çocuklarının matematik 
dersinde nasıl olduğunu öğrenmek ister. Fakat genelde asıl sorulan 
şey çocuğun notlarıdır. Ebeveynlerin kafasını meşgul eden konu 
çoğunlukla, çocukların yaşanılan boyunca faydasını görebilecekle­
ri kadar rakamsal bilgi ve özellik öğrenip öğrenmedikleri değil, alı­
nan notun üniversiteye girişi kolaylaştırıp kolaylaştırmayacağıdır. 
Bilişsel kontrol becerilerinin gelişmesiyle de pek kimse ilgilenmez. 

Daha ziyade bilgi içeriğinin verilmesine odaklanan bu gelenek­
sel model ile temel bir konu olan beynin bilgi işleme becerileri ara­
sında bir gerilim varmış gibi görünüyor. Biz, bir eğitim sisteminin 
hedeflerinin, sadece genç zihinlere içerik aktarmaktan ibaret olma­
ması gerektiğini düşünüyoruz. Elbette içerik aktarmak da önemli­
dir, öğrenilecek pek çok konu var. Fakat gelişmekte olan zihinlerin, 
dinamik ve zorlu ortamlarla esnek bir şekilde_ baş etmelerini sağla­
yacak güçlü bilişsel kontrol becerileri kazanıyor olması da büyük 
bir önem taşır. Projelere dayalı aktiviteler ve öğrencileri bir şeyler 
keşfetmeye yönlendiren yöntemler aracılığıyla gerçek dünyaya dö­
nük sonuçlar elde etmeyi hedefleyen yeni "alternatif" eğitim sis-



KONTRO LÜ ARTIRMAK 221 

temleri bile belli becerilerle ilişkili öğrenme stratejilerini teşvik 
ediyor ama bilişsel kontrol becerilerinin gelişimini ihmal edebili­
yor. Hem olgusal bilgilerin öğrenilmesi hem de pratik beceriler edi­
nilmesi önemli olmakla birlikte, temel bilişsel kontrol becerilerinin 
gelişimi hayati bir önem taşır. Üst düzey bilişsel kontrolün başarılı 
bir akademik performansla bağlantılı olduğunu gösteren epey kanıt 
vardır ama bunun tersi, yani geleneksel eğitimin gerçekten de biliş­
sel kontrolün altında yatan temel bilgi işleme becerilerini kazandı­
rıp kazandırmadığı konusunda çok az bilgimiz var.5 Burada, gele­
neksel eğitimin, kontrol sınırlamalarımızı en aza indirme gücüne 
sahip etkin bir bilişsel gelişim yöntemi sunup sunmadığını sorgu­
luyoruz. Daha doğrudan söyleyecek olursak: Mevcut eğitim siste­
mimiz genç Dağınık Zihinlere faydalı oJuyor mu? 

Şüphesiz, dünya geleneksel eğitimin küresel ölçekte yayılma­
sından pek çok şekilde fayda gördü. Temel okuma yazma ve mate­
matik işlem becerilerinin tartışmasız değerinin yanı sıra, eğitimin 
sağlık üzerinde olumlu sonuçları olduğuna dair de kanıtlar bulunu­
yor. 6 Geleneksel eğitimin yayılmasının, yirminci yüzyılda Kuzey 
Amerika, Batı Avrupa ve Japonya'daki ortalama IQ'nun artmasıyla 
da (Flynn etkisi) yakından ilişkili olduğu düşünülüyor.7 Tarım top­
lumlarında eğitim alan ve almayan yetişkinleri karşılaştıran araştır­
malar, okul eğitiminin faydalarının olgusal bilgi birikiminin ötesine 
geçerek belli becerilerin gelişmesini sağlayabileceğine, daha iyi çı­
karımda bulunma, bilişsel soyutlama ve problem çözme becerileri 
kazandırabileceğine işaret ediyor. 8 Fakat bildiğimiz kadarıyla ne 
yazık ki, geleneksel eğitimin (ve aynı şekilde "alternatif" eğitimin) 
gerçekten de bilişsel kontrol becerilerini güçlendirdiğini gösteren 
inandırıcı kanıtlar bulunmuyor. 

Geleneksel eğitimin bilişsel kontrolü doğrudan güçlendirdiğine 
yönelik kanıtların sadece makul hipotez seviyesinde olduğu görü­
lüyor. Elbette belli bir düzeni olan her eğitim sisteminin (hatta sa­
dece ezbere dayalı olanların bile) sıfır eğitime kıyasla daha iyi bi­
lişsel kontrolle sonuçlanması mantıklı görünüyor, ama bu oldukça 
düşük bir standart. Bu açıdan, eğitimle ilgili daha iyi bir yaklaşım 
benimsemek için yapabileceğimiz birkaç şey var. İlk olarak, çocuk-
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ların bilişsel kontrol becerilerini titizlikle ölçebiliriz - sadece öğ­
renme zorluğu olduğundan şüphelendiğimiz çocukların değil, hep­
sinin. Böylece dikkat, çalışma belleği ve hedef yönetimi açısından 
her çocuğun güçlü ve zayıf yönlerini görebilir, bu becerilerin stan­
dart akademik performans ölçümlerine nasıl yansıdığını daha iyi 
kavrayabiliriz. 

Bir sonraki adım ise kontrol becerilerini artırmaya yönelik yeni 
eğitim yaklaşımları üzerinde itinalı araştırmalar yapmaktır. Eğitim 
yaklaşımımızın çocukların Dağınık Zihinlerine en iyi gelecek yön­
tem olduğundan emin olmak için bunu yapmak durumundayız. Ör­
neğin Zihnin Araçları programı, çocukların bilişsel kontrol beceri­
lerini geliştirmeye yönelik yeni bir eğitim müfredatını değerlendir­
meyi amaçlıyor.9 Psikolog Elena Bodrova ve Deborah Leong bu 
programı geliştirirken, bir aktivite sisteminin bilişsel kontrolü artı­
racak şekilde nasıl tasarlanabileceğine yönelik teori ve tespitlerden 
yola çıktı. 10 Program, geleneksel öğretimde sınıf içi aktivitelere ka­
tılabilecek harici araçlar, etkileşimler ve oyunlar aracılığıyla birta­
kım kontrol becerilerini eğitip güçlendirmeyi içeriyor. 1 1  İntemette 
bu konuda daha fazla ayrıntı bulabilirsiniz. 2000' li yılların başla­
rında, ABD 'nin kuzeydoğusunda düşük gelirlilerin yaşadığı bir okul 
bölgesinde bir araştırma yapıldı ve okul öncesi çağda olan yüzden 
fazla çocuk yaklaşık iki yıl takip edilerek, Zihnin Araçları programı 
ile geleneksel eğitim yaklaşımı kullanan müfredat karşılaştırıldı. 
Sonuçta her üç bilişsel kontrol alanında Zihnin Araçları 'nın, gele­
neksel müfredatla eğitim gören çocuklara göre sınav performansını 
daha çok artırdığı görüldü. Programı uygulayan sınıftaki çocukların 
sınavlarda dikkat dağınıklığıyla daha iyi baş etmeleri kayda değer 
bir bulguydu; bu durum bu çocukların zihinlerinin gerçekten de da­
ha az dağınık olabileceğini gösteriyordu. Bu araştırma bulgusunu, 
standart devlet okulu sınıflarında eğlenceli ve karşılıklı etkileşime 
dayalı yeni eğitsel yaklaşımların doğrudan doğruya bilişsel kontrolü 
artırmaya yöneltilebileceğine dair bir işaretin ilk adımlan olarak gö­
rüyoruz ve bu yönde sarf edilecek yenilikçi çabaları destekliyoruz. 

Ayrıca öğrenmenin yaşam boyu sürdüğünü de düşünmemiz ge­
rek; bilişsel kontrolü hangi yaşta olursa olsun güçlendirme potansi-
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yeline sahibiz. Bilişsel kontrolü artırmayı ve korumayı amaçlayan 
her yaşa yönelik eğitim programlan bir istisna değil, kural olmalıdır. 

MEDiTASYON 

Meditasyon, zihinlerimizi güçlendirmek için tasarlanmış etkileşim 
ve deneyimlerden oluşan düzenli bir program sunan bir diğer yak­
laşımdır. Meditasyon tek bir şeyin tanımı değildir; düzinelerce 
farklı yaklaşımı kapsayan bir şemsiye terimdir. Modem meditasyon 
yaklaşımlarının birçoğu, binlerce yıldır uygulanan Budist gelenek­
lerden doğmuştur. Her tekniğin rahatlama, stres yönetimi, dikkat 
verme becerisi, iç memnuniyet, merhamet, bilgelik ve özgecilik gi­
bi ayrı bir odağı vardır. Bugün meditasyon uygulamalarının sağlık­
la ilgili birçok getirisinin olduğuna işaret eden kanıtlar giderek ar­
tıyor. 12 

Peki meditasyon bilişsel kontrol becerilerini güçlendirme po­
tansiyeli taşıyor mu? Meditasyon uygulamalarının merkezinde dik­
kat toplama eğitimi olduğu için bu alanda olumlu etkilerinin olması 
mantıklı görünüyor. Örneğin en çok uygulanan meditasyon yakla­
şımlarından biri, içinde bulunulan ana odaklanma becerilerini ge­
liştirmeye yönelik farkındalık tekniğidir. İlginçtir, meditasyonun bu 
yöndeki faydalarına dair elimizde umduğumuz kadar kanıt yok -
ama bu durum da hızla değişiyor. 13 

Daha önce hiç meditasyon yapmamış katılımcıların meditasyon 
eğitimi aldığında bilişsel kontrol açısından fayda görüp görmediği­
ni değerlendiren araştırmalar 2000' li yılların ortalarında başladı. 
Bu araştırmalar meditasyon uzmanlarının beyin ve zihinlerini ince­
leyen önceki araştırmaları daha ileri bir seviyeye taşıdı. Meditasyon 
uzmanlarını araştıran çalışmalar son derece ilginç olsa da yorum­
lanmaları epey zordu çünkü bu bireyler kendilerini meditasyon uy­
gulamalarına vakfetmiş olmanın dışında başka benzersiz özellikle­
re de sahipti. Son araştırmalar genelde iki tip meditasyon programı­
nın faydalarına odaklanıyor: biri, günde on saate kadar çıkabilen 
alıştırmalarla yoğun farkındalık becerilerinin geliştirildiği, aylar 
sürebilen meditasyon inzivaları; diğeri ise gruplar için tasarlanan 
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klinik yönelimli programlar, örneğin birkaç ay boyunca her hafta 
derse girilen ve günde bir kez yarım saat ila bir saat ev meditasyonu 
ödevi verilen Farkındalığa Dayalı Stres Azaltma kursu. Bu çalış­
malardaki katılımcıların çoğu iki tip meditasyon tekniğine odakla­
narak eğitim alır: "odaklı dikkat" meditasyonu ve "açık gözlem" 
(open monitoring) meditasyonu. Bazen iki tekniğin birleştirildiği 
de olur. "Yoğunlaştırıcı meditasyon" da denilen odaklı dikkat me­
ditasyonu, kişinin dikkatini tek bir noktaya --çoğunlukla kendi ne­
fesine- sürekli olarak odaklamasını içerir. Bu odak noktasına veri­
len dikkat dağıldığında farkındalık buna yönlendirilir ve dikkat tek­
rar odak noktasına geri döndürülür. Açık gözlem meditasyonu ise 
bunun tersidir; burada tek bir dikkat nesnesi yoktur. Kişi tüm his­
lerini, düşüncelerini ve duyularım, an be an ve hiçbirine tepki ver­
meden açık bir şekilde gözler. Oldukça farklı olmalarına karşın her 
iki meditasyon uygulamasının da merkezinde dikkat alıştırmaları 
vardır. 

Daha önce hiç meditasyon yapmamış bireylerin katıldığı ilk 
araştırmalardan birinde Dr. Amishi Jha ve meslektaşları, Pennsyl­
vania Üniversitesi Tıp Fakültesi tarafından verilen beş haftalık Far­
kındalığa Dayalı Stres Azaltma kursuna on yedi genç yetişkin al­
dı. 14 Katılımcılar haftada üç saat, hem meditasyon alıştırmaları hem 
de grup tartışmaları içeren derslere girdiler; aynca her gün otuz da­
kika boyunca genelde odaklı dikkat tekniklerinin uygulandığı me­
ditasyonlara katıldılar; son hafta da açık gözlem yöntemi tanıtıldı. 
Alınan sonuçlar, aynı dönem süresince hiçbir eğitim almayan kon­
trol grubuyla karşılaştırılan katılımcıların seçici dikkatlerinde iyi­
leşme olduğuna işaret ediyordu. Bu çalışma, uzman meditasyoncu­
ların, hiç meditasyon yapmayan kişilere kıyasla seçici dikkat gö­
revlerinde çok daha iyi performans sergilediklerini gösteren önceki 
araştırma bulgularıyla paraleldi. Aradan geçen yıllar içinde, medi­
tasyon tekniklerinin bilişsel kontrolü güçlendirdiğine dair daha faz­
la kanıt elde edildi; güçlenen becerilere dikkati koruma, işleme hızı 
ve çalışma belleği kapasitesi de dahildi. 15 Yakın tarihli bir başka 
araştırma bunu bir adım daha öteye götürerek, okuma-anlama sı­
navlarında meditasyon kaynaklı olumlu gelişmeleri gösterdi ve me-
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ditasyonun gerçek hayattaki etkisini belgeledi. 16 
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Bir araya gelen kanıtlar bizi, meditasyonun bilişsel kontrolün 
gelişmesine katkıda bulunduğuna dair güçlü bir işaret olduğuna 
inandırıyor; ayrıca elbette okurlarımıza farkındalık egzersizlerini 
uygulamalarını tavsiye etmemizin, bilişsel kontrol alanındaki iyi­
leşmelerin ötesine geçen nedenleri var. Bununla birlikte, araştırma­
lardaki genel yöntemsel sınırlamalar nedeniyle, bu yaklaşıma dair 
kanıtlar daha güçlü olan kural koyucu seviyeye erişemiyor. Yine de 
hiç şüphesiz, meditasyonun bilişsel kontrol üzerindeki faydalarını 
ve bu kadim alıştırmaların daha odaklı bir zihin için nasıl kullanı­
labileceğini anlamak amacıyla daha titiz meditasyon araştırmaları 
ve RKÇ'ler yapılmasını destekleyecek kadar olumlu sonuç var. 

B ILIŞSEL EGZERSiZ (BEYiN OYUNLAR!) 

Kimi zaman bilişsel eğitim veya beyin eğitimi de dediğimiz bilişsel 
egzersizler, beyin performansını artırmak isteyenlerin rağbet gös­
terdiği bir uygulamadır. 17 Fiziksel zindelik eğitimi programlarında­
kilere benzer bir konsepte dayanan bu zihinsel egzersizler, genelde 
zorlu bir bilişsel görev ile tekrarlamalı ve uyumsal etkileşimlere 
girmeyi içerir. Bu egzersizlerde kullanılan görevler çoğunlukla ge­
liştirilmek istenen becerileri değerlendirmek için kullanılan bilişsel 
görevlerin türevleridir. Ana fikir şudur: Belli bir bilişsel beceriyi 
zaman içinde çalıştırıp zorlamak onu güçlendirir, tıpkı bir spor sa­
lonunda kas direncini sürekli zorlamanın kasların güçlenmesini 
sağladığı gibi. 

Bilişsel egzersizler bir strateji veya beceri öğretmekten ziyade, 
beynimizin yapısal bir özelliği olan plastisite yardımıyla beyin iş­
levlerini geliştirme egzersizleridir. Eğitim programlarının çoğu bu 
hedefe, sadece bir görevi sürekli tekrarlama yoluyla değil, aynı za­
manda uyumsa/ık (adaptivite) aracılığıyla ulaşmaya çalışırlar. Uyum 
ya da adaptasyon, katılımcının performansını zaman içinde artır­
ması demektir; burada katılımcıya verilen görevin zorluğu zaman 
içinde derece derece artırılır (bir antrenörün, çalıştırdığı kişinin 
kaslarının güçlenmesini sağlamak amacıyla ağırlıkları giderek artı-
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rarak ona fiziksel egzersiz yaptırması gibi). Bilişsel egzersizler ar­
tık genelde, kayıtlı performans ölçümleri temelinde görev zorluğu­
nu gerçek zamanlı olarak artıran bilgisayar yazılım algoritmalarıyla 
yapılıyor. Bilgisayarlı eğitim yaklaşımlarının, statik ve bilgisayar­
sız eğitim yaklaşımlarına kıyasla en büyük avantajlarından biri de 
budur. Bir diğer avantaj ise, bilgisayarlı eğitimin, süreç içinde ka­
tılımcıların performanslarını gerçek zamanlı olarak dikkatli bir şe­
kilde gözleyebilmelerini sağlamasıdır. Geribildirimler motivasyon 
amacıyla oyun ve eğlenceli öğeler içerdiğinde, bu egzersizler "be­
yin oyunları" olarak da adlandırılır. 

Bilişsel kontrol becerilerinin güçlendirilmesi, ticari ve akade­
mik bilişsel egzersizlerin belki de en çok rağbet gören hedefidir. Bu 
da pek şaşırtıcı değil, çünkü güçlü bir bilişsel kontrolün her türlü 
üst düzey bilişsellikte gerekli olduğu görüşü gitgide daha yaygın 
bir kabul görüyor. Bu çabaların çoğu, bu alanda yaşam kalitelerini 
etkileyen ciddi eksiklikler yaşayan yaşlı yetişkinlerde bilişsel kon­
trolü geliştirmeye odaklanmıştır. 1 8  Fakat çocuklar ve genç yetişkin­
ler de dahil olmak üzere çeşitli hasta gruplarına yönelik bilişsel eg­
zersizlerin geliştirilmesi için yapılan çalışmaların sayısı da giderek 
artıyor. 

Dikkat eğitimi son yıllarda bilimsel araştırmaların en aktif alan­
larından biri haline geldi. Burada amaç bilişsel egzersizlerin dikkati 
güçlendirip gerçek yaşamdaki performansa olumlu katkılarda bulu­
nup bulunmadığım belirlemek. 1998 yılının mart ayında, ACTIVE 
araştırması olarak bilinen, şimdiye kadarki en geniş kapsamlı ran­
domize bilişsel eğitim çalışmasına altmış beş yaş üstü binlerce ye­
tişkin katıldı. 19 Çalışmada, bellek ve akıl yürütme eğitimi alan bir 
gruba ek olarak, beş ila altı hafta boyunca on seansta bilgisayar ara­
cılığıyla uyumsal dikkat eğitimi alan bir test grubu bulunuyordu. 
Araştırmada, UFOV (Useful Field of View - Faydalı Görüş Alanı) 
testi aracılığıyla, katılımcıların dikkat düzeylerinde olumlu geliş­
meler olduğu ortaya çıkarıldı; on yıl sonraki takip araştırmalarında 
bile bu iyileşmenin korunduğu görüldü.20 İlginç bir şekilde, yapılan 
bir takip çalışması bu grubun kontrol grubuna kıyasla motorlu araç 
kazalarında yüzde 50 daha az kusurlu olduklarını gösterdi.2 1  Katı-
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lımcılar üzerinde yapılan uzun vadeli takip çalışmalarında, on yıl 
önce bu dikkat egzersizlerini yapan daha yaşlı yetişkinler, kontrol 
grubundakilere kıyasla günlük yaşam faaliyetlerinde daha az zorluk 
çektiklerini aktardılar. Bu parlak sonuçlara karşın ACTIVE araştır­
ması, bu bilişsel egzersizlerle ilgili bazı ciddi sınırlamaları da orta­
ya koydu; özellikle, dikkat eğitiminin diğer bilişsel alanlara da fay­
dalı olduğuna dair çok az kanıt ve gerçek yaşam performansına yö­
nelik sınırlı sayıda nesnel ölçüm bulunuyor. 

İleri yaştaki yetişkinlere verilen dikkat eğitiminin yıllar sonra 
bile görülen başarılarına karşın, dikkatin kritik bir veçhesini -dik­
kat dağıtan unsurlara yönelik direnci- bilişsel egzersizlerle iyileş­
tirmenin zor olduğu görüldü. 2009 yılında Gazzaley Laboratuvarı, 
Dr. Jyoti Mishra liderliğinde, Beepseeker (bip sesi bulma) adı veri­
len yeni bir dikkat egzersizi geliştirdi; egzersiz, doğrudan doğruya 
ilgisiz bilgileri dikkate almama eylemini hedef alarak tasarlanmış­
tı. 22 Beepseeker'da katılımcılar üç ses tonu dinliyor ve "çeldirici" 
tonlar arasında "hedef" tonun olup olmadığını saptıyorlardı. Za­
man içinde becerileri geliştikçe, çeldirici tonların frekansları hedef 
tonunkine daha yakın tutuluyordu, yani süreç uyumsaldı. Beep­

seeker'ın bilişsel kontrol becerileri üzerindeki etkisini sadece yaşlı 
yetişkinlerde değil, çeldiricileri gözardı etme konusunda aynı zor­
lukları yaşayan yaşlı fareler üzerinde de denedik. 

Beepseeker eğitiminin, hem yaşlı yetişkinlerde hem de yaşlı fa­
relerde çeldiricilerin olumsuz etkisine direnme becerisini artırdığı­
nı bulduk. Sinir kayıtları her iki türün de beyinlerinde çeldiricileri 
baskılama becerisinin güçlendiğini gösteriyordu. Bir diğer önemli 
bulgu da, bu dikkat egzersizine katılmanın, çalışma belleğinde de 
olumlu gelişmelerle sonuçlanmasıydı. Bu sonuçlar, bilişsel egzer­
siz iyileştirilmesi gereken belli bir süreci hedef aldığında uyumsal­
lığın güçlü bir araç olduğu hipotezimizi doğruladı. Çalışma ayrıca 
bu egzersizin diğer bilişsel kontrol becerilerine de faydalı olabile­
ceğine işaret ediyordu. 

Araştırmalar dikkat alanının dışında da bilişsel kontrole olumlu 
etkilerde bulunan bazı bilişsel egzersizler olduğunu ve bunların 
faydalarının sadece ileri yaşlardaki yetişkinlerle sınırlı olmadığını 
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gösteriyor. Çalışma belleğini ve hedef yönetimini (hem görev geçi­
şi hem çoklu görev) zorlayıp güçlendirmek üzere tasarlanan bilişsel 
egzersizlerin her yaştan bireyin bilişsel kontrol mekanizmasında 
genelleştirilebilir iyileşmeler sağladığına dair birtakım kanıtlar bu­
lunuyor. 23 Örneğin okuldan sık sık geri kalan yoksul birinci sınıf 
öğrencilerini, her biri farklı bir beceriye yönelik bilişsel egzersiz 
kombinasyonlarıyla çalıştıran bir araştırmada başarı emareleri gö­
rüldü.24 Bu çocuklar bilişsel kontrolde olumlu gelişmeler göster­
mekle kalmayıp, okuldaki dil ve matematik derslerinde de daha iyi 
notlar almaya başladılar; böylece okula daha sık giden çocuklarla 
aralarındaki akademik performans farkını kapattılar. 

Şunu da belirtmek gerekir ki, bazı çalışmalarda bilişsel egzer­
sizlerin sağladığı gelişmelerin eğitim alınmamış görevlere aktarıl­
madığı görüldü.25 Bu yaklaşımı Dağınık Zihne çare olması için ge­
liştirmeyi sürdüreceksek, bulguların birbirinden bu kadar farklı ol­
masına neden olan faktörleri daha iyi anlamamız gerektiği açık. 
Egzersizlerin nitelikleri arasındaki farkların yanı sıra, eğitim prog­
ramlarının süresi ve yoğunluğu da birbirinden farklı sonuçlar çık­
masına yol açıyor olabilir. Bu çalışmalarda kullanılan deneysel yön­
temleri de daha fazla detaylandırmak zorundayız.26 

Son on yıl içinde yapılan düzinelerce araştırmadan toplanan ve­
riler bize burada bir işaret olduğunu gösteriyor: Belli bilişsel kon­
trol becerilerini çalıştıran bilişsel egzersizler bu becerilerdeki sınır­
lamalarını azaltabilir. Bununla birlikte, bunca başarılı araştırmaya 
karşın bilimsel külliyattaki çelişkili sonuçlar, hangi egzersizlerin 
fayda getirdiği ve bu egzersizlerin, özel olarak eğitilen beceriler dı­
şında diğer hangi becerilere fayda sağlayabildiği konusunda birçok 
tartışmayı da beraberinde getiriyor. "Beyin oyunları" üreten şirket­
lerin, kullandıkları bilişsel egzersizlerin işe yaradığını gösteren ye­
terince veri olmadan ortaya attıkları şişirilmiş pazarlama iddiaları­
nın biliminsanları arasında rahatsızlık yaratması, bu tartışmaları da­
ha da alevlendiriyor. Bu kaygılar ve ayrıca daha iyi deneysel tasa­
rımlara sahip geniş kapsamlı randomize kontrollü çalışmalar yapıl­
ması gereği, bize göre bu bilişsel egzersizlerin en yüksek seviyeye 
yani kural koyucu yaklaşım seviyesine ulaşmasını engelliyor. Fakat 
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buradaki işaretin gerçek olduğu konusunda temkinli bir iyimserliği 
koruyoruz ve eylem mekanizmasını, fayda aktarımını, etkilerin sür­
dürülebilirliğini ve kişiselleştirme faktörlerini açıklayan titiz araş­
tırmaların etkili sonuçlar vermesiyle, ileride bir gün Dağınık Zihne 
çare olacak yeni ve güçlü bilişsel egzersizlere kavuşacağımızı umu­
yoruz. 

ViDEO OYUNLAR! 

Bilişsel egzersizlerle yakından bağlantılı olan video oyunları, aynı 
şekilde genelde zorlu ve uyumsal olarak tasarlanan, bolca geri bil­
dirim içeren, karşılıklı etkileşime dayalı dijital mecralardır, fakat ta­
sarım öğeleri açısından önemli farklılıklar gösterirler. Video oyun­
larındaki ana faktör eğlence ve oyun oynamaktır. Birincil tasarım 
hedefi, oyuncuların yüksek düzeyde katılım göstermesi, kendini 
kaptırması ve zevk almasıdır; bunun için genelde karmaşık ödül ya­
pıları, üst düzey görseller, müzikler ve hikayeler kullanılır. Egzer­
sizlerde olduğu gibi özel bir bilişsel beceriye odaklandıkları söyle­
nemez; daha ziyade oyuncuların karşısına, birçok becerinin kulla­
nılmasını gerektiren çok sayıda zorluk çıkarırlar. Bilişsel egzersiz­
lerde olduğu gibi burada da, bilişsellik ve özellikle bilişsel kontrol 
becerileri konusunda video oyunlarının etkilerini anlamaya yönelik 
heyecan verici bir alan doğuyor. 

Video oyunlarının Dağınık Zihne olumlu etkilerde bulunduğu­
nun keşfedilmesi hayret verici bir tesadüf sayesinde oldu. 1999 yı­
lında Rochester Üniversitesi'nde okuyan ve o sırada Dr. Daphne 
Bavelier'nin laboratuvarında çalışan Shawn Green yeni bir araştır­
ma için hazırlık yapıyordu. Green bir bilişsel kontrol görevi -Fay­
dalı Görüş Alanı- üzerinde bazı değişiklikler yapmak üzere çalışır­
ken şaşırtıcı bir durumla karşılaştı. Kendisi ve deneme testinde ona 
yardım eden arkadaşları bu görevde sürekli alışılmışın dışında bir 
performans sergiliyorlardı. Bavelier'nin kendisi de testi yapmış ve 
tahmini performans yelpazesinin sınırları içinde kaldığı görülmüş­
tü. Peki Green'in topladığı bu grubun nasıl bir özelliği vardı ki, bu 
kadar yüksek performans gösterebiliyorlardı? Bu sorudan yola çı-
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karak yaptıkları sorgulamalarda, yüksek performans gösterenlerin 
hepsinin aksiyon tarzı video oyunları -özellikle de "birinci şahıs ni­
şancı" (first person shooter) denilen tarzda oyunlar- oynadıkları 
ortaya çıktı. Video oyunları oynamakla bilişsel kontrol becerileri 
arasında bir ilişki olabileceğini gösteren bu ipucuyla başlayan sü­
reç, çığır açan bir araştırma çalışmasıyla sonuçlandı: "Hareketli Vi­
deo Oyunları Görsel Seçici Dikkat Becerisini Değiştiriyor" başlıklı 
araştırma 2003 yılında Nature dergisinde yayımlandı.27 

Bu çalışma aksiyon tarzı video oyunu oynama alışkanlığı olan 
oyuncuların, video oyunu oynamayanlara kıyasla, dikkat kapasite­
si, dikkat bölüştürme ve dikkat işleme hızı gibi alanlarda daha iyi 
bir performans sergilediklerini gösteriyordu. Green ve Bavelier ay­
nca, daha önce video oyunu oynamamış olan bir gruba on gün bo­
yunca günde bir saat Meda! of H onor adlı birinci şahıs nişancı oyu­
nunu oynattı ve bu grubun, Tetris oynayan başka bir gruba kıyasla 
bahsi geçen bilişsel kontrol becerilerinin güçlendiğini buldu. Araş­
tırmacılar, oyuncuları birçok görevi (yeni düşmanları ayırt etmek, 
mevcut düşmanların izini bulmak ve yaralanmamaya çalışmak vb.) 
aynı anda yapmaya zorlayan video oyununun bu yapısal özelliğinin 
kritik faktör olduğu ve bilişsel kontrolün birçok bileşenindeki sınır­
lamaları azalttığı sonucuna vardılar.28 

Bu araştırma yayımlandıktan sonraki on yıl içinde, hareketli vi­
deo oyunu oynamanın bilişsel kontrolü artırdığını gösteren birçok 
araştırma yapıldı. Dikkatle ilgili birçok özelliğin güçlendiğini gös­
teren 2003'teki çalışmaya ek olarak; nesneler, uzay ve zaman, dik­
kati koruma, aşağıdan yukarıya doğru işleyen dikkat, çalışma bel­
leği, görev geçişi ve çoklu görev gibi diğer seçici dikkat alanlarında 
da iyileşme olduğunu gösteren kanıtlar ortaya çıkarıldı.29 Bilişsel 
kontrolde kaydedilen bu iyileşmenin büyük bir kısmının, oynamayı 
bıraktıktan sonra da aylar boyunca devam ettiği gösterildi.30 Bu et­
kilerin altında yatan mekanizmaları anlamak için alınan sinir kayıt­
ları, oyuncuların hedef saptama konusundaki becerilerinin daha ge­
lişmiş olduğunu ortaya koydu; bunun sebeplerinden en azından biri 
de dikkat dağıtıcı unsurları baskılayabilmeleriydi . 3 1  Yapılan bir 
fMRI incelemesi, bir arama görevi esnasında giderek daha çok dik-
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kat gösterilmesi gerektiğinde video oyuncularının, prefrontal kor­
teks bölgelerini oyun oynamayanlar kadar çok etkinleştirmediğini 
ortaya çıkardı. 32 Bu da oyuncuların bilişsel kontrol kaynaklarını da­
ha verimli bir şekilde tahsis edebildiklerine işaret ediyordu. 

Hareketli video oyunları oynamak ile bilişsel kontrolün güçlen­
mesi arasında bir bağ olduğuna işaret eden bu ümit verici bulgular 
2008 yılında Dr. Gazzaley'ye de esin verdi. Gazzaley Laboratuvarı 
yıllardır yaşlı yetişkinlerdeki bilişsel kontrol eksikliklerini ortaya 
koyuyordu ve artık sorunu sadece betimlemenin ötesine geçerek bu 
yaş grubuna bir şekilde yardım etmek istiyorduk. Fakat çözüm için 
doğrudan aksiyon oyunlarına yönelik araştırmalara bakamazdık 
çünkü bunların hepsi genç yetişkinlere odaklanmış araştırmalardı. 
Dr. Gazzaley 2003'te yapılan araştırmaya benzer bir çalışma yürüt­

. meye karar verdi ama bu araştırma sağlıklı yaşlı yetişkinleri konu 
alacak ve mağazalarda satılan bir aksiyon oyunu kullanılmayacaktı. 
Onun yerine, bilişsel kontrolü güçlendirme hedefi için özel olarak 
tasarlanmış bir video oyunu geliştirilecekti. 

Plana göre, önce yepyeni bir video oyunu yaratacak, sonra onu 
oynayan yaşlı yetişkinlerde bilişsel kontrolün artıp artmadığını gör­
mek için titiz testler uygulayacaktık. Bu video oyununun yaşlı katı­
lımcılarımızı dikkat dağıtıcı bir ortamda aynı anda iki zorlu görevi 
birden yürütmeye sevk etmesini istiyorduk. Bu şekilde yaşlı yetiş­
kinleri, günlük yaşamlarında onları zorlayan durumlara benzer bir 
senaryoya -dikkat dağıtıcı bir ortamda çoklu görevler yürütmeyi içe­
ren etkileşimler- dahil edebilirdik. Hipotezimiz şöyleydi: Yaşlı ye­
tişkinlerin beyinleri, bilişsel kontrollerini zorlayan bu yoğun bozucu 
etkilerle baş etme konusunda zaman içinde ilerleme kaydediyorsa, 
bilişsel kontrolün doğrudan eğitilmeyen diğer bileşenleri de bunun 
faydasını görecektir. Bu hipotezimizi, bilişsel kontrol becerilerinin 
altında ortak bir sinir mekanizmasının yattığını ve en başta prefron­
tal korteks ağlarının devreye girdiğini gösteren bulgulara dayandır­
mıştık. Bilişsel kontrolün bu yönüne ağırlık verirsek, diğer yönlerde 
de iyileşme gözleyeceğimizi düşünüyorduk. 

Genç yetişkinlerde aksiyon tarzındaki video oyunlarının bilişsel 
kontrolü güçlendirme konusundaki başarıları. göz önüne alındığın-
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da, yaşlı yetişkinler için de bu  yaklaşımı benimsemek çekici bir se­
çenekti. Peki neden mağazalarda satılan, diğer araştırmacılarca da 
kullanılmış güzel bir aksiyon oyunu seçmedik? Bunun ilk sebebi 
yaşlı yetişkinlerin hem bu tür oyunlardan hoşlanmamaları hem de 
bu oyunlarda o kadar iyi olmamalarıydı. İkincisi, ticari amaçlı vi­
deo oyunları, Dr. Gazzaley'nin istediği gibi, oyuncunun performan­
sına göre zorluk dereceleri artan oyunlar değildi. Biz plastisite 
amaçlı herhangi bir aracın etkin olması için en kritik tasarım öğe­
sinin uyumsallık olması gerektiği görüşündeydik. Aynca oyundaki 
her öğeyi (zamanlama, konumlanma ve uyaranlar) tek tek kontrol 
etmek istiyorduk; böylece oyun esnasında sinirsel faaliyeti kayde­
debilecek ve eğitimin karşılığında beyinde nelerin değiştiğini anla­
yabilecektik. Böylece bir video oyunu yaratmaya karar verdik ve 
bu işi sıfırdan yapacağımıza göre şiddet içermeyen bir oyun olsun 
istedik. 

Aynı yıl daha sonra Dr. Gazzaley, oyuncunun bir yolda araba 
süreceği, yol kıvrıldıkça ve eğimi değiştikçe hız ve konumunu hep 
koruyacağı ve aynı zamanda hedef işaretlere (örneğin yeşil dairele­
re) hızlı ve doğru tepkiler vereceği, çeldiricileri (örneğin yeşil ka­
releri) ise gözardı edeceği 3 boyutlu bir video oyunu olan Neuro­

Racer'ın temel tasarımını yaptı. Araba kullanma ve hedefleri seçme 
şeklindeki bu iki görevin ikisi de ayrı ayn uyumsal olarak tasarlan­
dı; yani oyuncular oyunda iyileştikçe zorluk seviyesi artacaktı (ör­
neğin araba hızlanacak, işaretlere daha çabuk tepki vermek gereke­
cekti). Oyuncuların bu iki görevden sadece birine odaklanmalarını 
engellemek için, "seviye atlama" sadece her iki beceri de gelişti­
ğinde gerçekleşecekti. Böylece NeuroRacer, ardı ardına gelen bö­
lünmeler ve dikkat dağıtıcı unsurlarla sürekli olarak oyuncunun bo­
zucu etkilerle baş etme becerisinin sınırlarını zorlayacaktı. Şimdi 
iş, bunu gerçek bir video oyunu haline getirmeye kalmıştı. 

Peki akademik bir laboratuvardaki araştırmacılar bilişsel kon­
trol odaklı bir video oyununu nasıl üretebilir? Cevap net: video oyu­
nu profesyonelleriyle işbirliği yaparak. Böylece 2009 yılının başla­
rında, video oyunu endüstrisinin yıldız profesyonellerini (mühen­
disler, tasarımcılar, geliştiriciler, sanatçılar) bir araya getirdik ve 
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hepsi de değerli zamanlarını gönüllü olarak bize ayırıp NeuroRa­

cer'ı yarattılar.33 Gazzaley Laboratuvarı'nın üyeleriyle birlikte çalı­
şarak, işleyişi bilişsel egzersizlere benzeyen ama bir video oyunu­
nun arayüzüne, katılım sağlama şekline, ödüllerine ve görselliğine 
sahip olan benzersiz bir interaktif eğitim yazılımı geliştirdiler. Ar­
dından Dr. Joaquin Anguera'nın bilimsel liderliğinde, oyun oyna­
manın yaşlı yetişkinlerin bilişsel kontrollerini güçlendirip güçlen­
dirmediğini belirlemek üzere NeuroRacer üzerinde araştırmalar 
yürütmeye başladık. 

2013  yılının eylül ayında, bir dizi NeuroRacer deneyinin sonuç­
larını Nature dergisinde yayımladık: "Video Oyun Eğitimi, Yaşlı 
Yetişkinlerin Bilişsel Kontrolünü Güçlendiriyor".34 Özel olarak ta­
sarlanmış video oyunumuzu, çoklu görev performansının kişinin 
yaşam süresi içinde nasıl değiştiğini anlamak için hem bilişsel hem 
de sinirsel bir tanı aracı olarak kullanabileceğimizi gösterdik. Çok­
lu görev performansının yirmili yaşların ardından düşmeye başla­
dığını ve bu düşüşle birlikte, oyunda araç kullanırken ekranda işa­
retler çıkması gibi en zorlu anlarda yaşlı yetişkinlerin prefrontal 
korteksindeki faaliyetin azaldığını gözlemledik. Bilhassa orta hat 

frontal teta adı verilen ritmik beyin salınımının faaliyet düzeyinde 
azalma oluyordu (prefrontal kortekste üretilen bu salınım bilişsel 
kontrolün tüm veçheleriyle bağlantılıdır). 

Daha sonra, San Francisco bölgesinde yaşayan altmış ile seksen 
yaşları arasındaki bireylerin katıldığı, video oyunuyla eğitim odaklı 
bir çalışma düzenledik. Katılımcıların görevi evlerine bir dizüstü 
bilgisayar götürüp bir ay boyunca (haftada üç kere birer saatlik se­
anslarla) toplam on iki saat NeuroRacer oynamak ve sonra labora­
tuvara geri gelmekti; biz de katılımcıların beyin performanslarında 
neyin değiştiğine bakacaktık. Yaşlı yetişkinlerin bir kısmı oyunun 
çoklu görev versiyonunu (hem araba kullanma hem de doğru işaret­
leri ayırt etme) oynarken, diğer kısmı her seferinde iki görevden sa­
dece birini yapacakları tek görevli versiyonunu oynadı. Bu çalışma, 
oyun seviyelerinin aşamalı olarak yirmili yaşlardaki bireylerin se­
viyesine kadar çıktığı NeuroRacer'ın çoklu görev versiyonunun yaş­
lı yetişkinlerde çoklu görev performansını artırdığını ortaya çıkardı; 
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yükselen bu  performans oyı.inun son oynandığı zamandan altı ay 
sonra bile böyle kalmaya devam etti. Çoklu görev performansların­
daki bu iyileşmeye, orta hat frontal teta seviyelerindeki artış da eşlik 
ediyordu; yani oyun, prefrontal korteks faaliyetlerinde yaşa bağlı 
azalmaların tersine dönmesini sağlıyordu. Aynca ana hipotezimizi 
destekleyen bir veri olarak, yaşlı yetişkinlerin diğer bilişsel kontrol 
görevlerinde de performanslarının arttığını bulduk; daha önce eg­
zersiz yapılmamış çalışma belleği ve dikkat sürdürme testlerinde 
kaydedilen ilerlemeler bunu kanıtlıyordu. NeuroRacer hem dikkat 
dağılması hem de bölünme gibi bozucu etkilerin olduğu ortamlarda 
oynandığında çalışma belleği performansını bile artırmıştı. Bu etki­
lerin mekanizmalarına baktığımızda, NeuroRacer'ın yapısındaki 
çoklu görev özelliğinin bu değişikliklere sebep olduğunu gösterdik, 
çünkü oyunun tek görevli versiyonunu oynayan hiçbir yaşlı yetiş­
kinde bu etkiler görülmemişti. Yaşlı katılımcılarımız bu deneyim­
den ve yeni teknolojiyle haşır neşir olmaktan keyif de almıştı; bu da 
yaşlı yetişkinlerin, video oyunları da dahil olmak üzere modem tek­
nolojiyi kullanmayı öğrenmekten zevk almadıkları şeklindeki algı­
nın yanlış olduğunu destekler nitelikteydi.35 

Bu çalışma bize çok şey öğretti. Öncelikle, bozucu etkileri işle­
me mekanizmasını uyumsal video oyunlarıyla daha çok çalışmaya 
zorlamanın, yaşlı yetişkinlerin diğer bilişsel kontrol becerilerini de 
geliştirmelerine faydalı olabileceğini gördük. Bu ayrıca, titiz bir vi­
deo oyunu eğitiminin nasıl tasarlanacağına ve kontrol düzeyi yük­
sek bir çalışmanın nasıl yürütüleceğine dair de iyi bir örnek oldu. 
Bu proje, Gazzaley Laboratuvarı'nı, Dağınık Zihne çare bulmak için 
birçok yeni video oyunu geliştirerek bu yolda ilerlemeye sevk etti. 

Bu çalışmadan ve video oyunu eğitimine yönelik diğer çalışma­
lardan alınan sonuçlar ümit verici olsa da, bu yaklaşımın mekaniz­
masıyla ilgili ayrıntıları aydınlatmaya daha yeni başlıyoruz. Yani 
kanıt düzeyi hala işaret aşamasında. Bilişsel egzersizlerden ve vi­
deo oyunu araştırmalarından gelen kanıtlar çoğaldıkça, yakın gele­
cekte kanıt düzeyinin preskriptif yani kural koyucu seviyeye çıka­
cağını düşünüyoruz. Bilişsel kontrolü en anlamlı ve sürdürülebilir 
şekilde güçlendirecek özgül tasarım öğelerini ve sunum yaklaşım-
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larını belirlemek için haHl. zorlu çalışmalar yapılması gerekiyor. 
Ayrıca her araştırmada istikrarlı olarak olumlu sonuçlar alınıyor da 
değil .36 Bu farklılıkların nedeninin de iyi anlaşılması gerek. Bir de 
elbette, büyük ölçekli randomize kontrollü çalışmalar yapılarak bu 
yaklaşımın gerçek hayatta Dağınık Zihinlerimiz üzerindeki etkile­
rini daha iyi anlamalıyız. 

Her video oyununun eşit yaratılmadığını bilmemiz de önemli. 
Bazıları bilişsel becerilerin gelişimine büyük katkıda bulunurken 
bazıları hiç etkilemiyor, hatta bazıları olumsuz etkiliyebiliyor. Ak­
siyon tarzındaki video oyunlarının aslında tehlikeli olduğuna dair 
iddialar gırla gidiyor. Her ne kadar neden-sonuç ilişkileri üzerinde­
ki tartışmalar sürüyorsa da, bazı kanıtlar şiddet içeren video oyun­
larının oyuncuların şiddete duyarsızlaşmasına, empatilerinin azal­
masına yol açtığı iddialarını destekliyor.37 Ayrıca video oyunlarının 
bağımlılık yaratması ve gerçek dünyadaki davranışları olumsuz et­
kilemesi gibi kaygılar da var. Örneğin çocuklarda ve ergenlerde 
dikkat verememe ve hiperaktivite gibi DEHB benzeri semptomların, 
oynanan video oyunu miktarıyla anlamlı ölçüde bağıntılı olduğu 
saptandı.38 Bu ilişki, "video oyunlarının çoğunda yaşanan yüksek 
heyecan ve hızlı odak değişimlerinin, çocukların daha az heyecan 
veren görevlere (örneğin okul ödevlerine) odaklanma becerilerini 
zayıflattığı" şeklinde yorumlanmıştı.39 Ne var ki bu veriler iki olgu 
arasındaki bağıntıya işaret ediyor, yani neden-sonuç ilişkisine dair 
güçlü iddialarda bulunulamaz. Her halükarda, bu durum bize bili­
şin davranışla aynı şey olmadığı yolunda önemli bir hatırlatma ya­
pıyor. Video oyun teknolojisi, bilişi güçlendirmek ve Dağınık Zih­
nin altında yatan bilişsel kontrol kısıtlamalarını azaltmak için kul­
lanılabilse bile, gerçek hayatta azami fayda elde edebilmek için 
davranışsa} faktörleri etkilememiz gerekebilir. 

DOGA 

2007 yılında, Michigan Üniversitesi'nden otuz sekiz öğrenci elleri­
ne haritalarını alıp -GPS tarafından da izlenerek- bir saat boyunca 
bir botanik bahçesinde yürüyüşe çıktılar, daha sonra aynı şeyi şehir 
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merkezindeki yoğun trafikli bir yolda da  yaptılar. Bu  yürüyüşlerin 
öncesinde ve sonrasında çalışma belleği testinden geçtiler. Deney­
lerin ardından yazılan makalede, doğada yürüyen öğrencilerin ça­
lışma belleği performansında anlamlı bir artış kaydedilirken, şehir 
merkezinde yürüyenlerde herhangi bir artış kaydedilmediği aktarıl­
dı. Doğaya çıkmanın faydalı etkileri, DEHB ' li çocuklarda ve dep­
resyonlu genç yetişkinlerde de görülüyor; hatta sadece doğa resim­
lerine bakmanın bile bu etkiyi yaptığı tespit edildi.40 Bu çalışmalar, 
dikkat onarım teorisi (attention restoration theory) olarak bilinen 
bir teorinin geçerliliğini destekleyen kanıtlar ortaya koyuyor.41 

Eğitimin, meditasyonun, bilişsel egzersizlerin ve video oyunu 
eğitiminin bilişsel kontrol becerilerimizi güçlendirebildiğinden söz 
ettik. Bu deneyimleri tekrar tekrar yaşamanın, beynin plastisite 
özelliğini harekete geçirip beyinde kalıcı değişimler yaratılabilece­
ği düşünülüyor. Bu yaklaşımların hepsi, katılımcının oldukça bü­
yük emek vermesini gerektiren aktif müdahaleler. Oysa dikkat ona­
rım teorisi bu açıdan onların neredeyse tam tersi; özünde pasif bir 
deneyim. Bu yaklaşım, hedef odaklı bilişsel kontrolümüzün sürekli 
kullanılmaktan dolayı yıprandığı fikrini temel alıyor; bunu, fiziksel 
bedenlerimizin belli bir süre zorlandıktan sonra geçici olarak zayıf 
düşmesine benzetebiliriz. Bu yıpranma, arkasından gelen bilişsel 
kontrol eksikliği (bozucu etkilerin performansı düşürmesi ve oto­
kontrolün azalması) ile bağlantılandırılıyor.42 Bu noktada, Beşinci 
Bölüm' de ele aldığımız bir konuyu hatırlayabiliriz: Dağınık Zihin, 
harici ve dahili faktörlerden anbean etkilenen bir durumdur. Biliş­
sel yıpranma da bu faktörlerden biridir. 

Dikkat onarım teorisi, bilişsel yıpranmayı onarmanın en hızlı ve 
en etkin yolunun, aşağıdan yukarıya doğru kontrol edilen güçlü bir 
aktivite aracılığıyla zihni yukarıdan aşağıya doğru kontrol edilen 
taleplerden kurtararak gevşemesini sağlamak olduğunu ileri sürer. 
Doğa hedefler temelinde değil, uyaranların nitelikleri itibariyle dik­
kat çeker - ya da bu teorinin öncüsü olan Dr. Kaplan'ın tabiriyle 
"yumuşak bir cazibesi" vardır.43 Doğal ortamlar dikkatimizi kendi­
liğinden çeker çünkü doğal uyaranlar (muhtemelen evrimsel ne­
denlerle) bizi derinden etkiler. Bizi kendilerine çekerler ama sebep 
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oldukları hedef odaklı tepkiler çok hafiftir. Bunu kent ortamlarıyla 
karşılaştıralım: Kent ortamında kendiliğinden görülen uyaranlar 
harıl harıl bir hedef odaklı faaliyet başlatır. Dolayısıyla bu hipoteze 
göre, araştırma katılımcıları doğada yürüyüşe çıktıklarında bilişsel 
kontrolün mola vermesini sağlarlar, bu da bilişsel kontrol kaynak­
larının yenilenmesi ve çalışma belleğinin iyileşmesi için zaman 
sağlar. Bazı araştırmacılar doğayla hemhal olmanın stres gidermek 
gibi faydalarının da bu iyileştirici etkiye katkı sağladığını öne sü­
rüyorlar.44 

Bu teoriyi destekleyen kanıtlar sürekli artıyor olsa da, bu alan 
henüz çok genç ve mevcut kanıtlar bizim gözümüzde onu makul hi­

potez seviyesine yerleştiriyor. Bu yaklaşımı bir üst seviyeye çıkar­
mak için bilişsel yıpranmanın giderilmesinin, doğaya çıkmanın 
doğrudan sonucu olduğunu gösteren nesnel bulgulara ve bunun al­
tında yatan mekanizmaları daha iyi anlamaya ihtiyacımız var.45 Bu­
nunla birlikte, fiziksel ve zihinsel sağlığımız üzerinde pek çok açı­
dan faydalı olduğu için doğaya çıkılmasını şiddetle öneriyoruz. 

i LAÇLAR 

Doğaya çıkmak bizi Dağınık Zihne çare olabilecek daha pasif bir 
yaklaşıma bir adım daha yaklaştırıyorsa, bu doğrultuda daha ileri 
giden yaklaşımlar hakkında bir şeyler öğrenmek isteyebiliriz. Be­
yinlerini daha kısa yoldan güçlendirmeyi isteyenler için en pasif se­
çenek bir hap yutmaktan ibarettir. Nörotransmitterlerin ve nöromo­
leküllerin bilişsel kontrolde oynadıkları rol kavrandıkça, bu bece­
rileri güçlendirip, kısıtlamalarını azaltacak ilaçlar kullanma olasılı­
ğının da önü açılıyor. Hatta birçok maddenin bunu yapabildiği id­
dia ediliyor. "Akıllı ilaçlar'' , "bilişsel güçlendiriciler" ve "nootro­
pikler" gibi geniş kategorilere ayrılan bu maddeler DEHB, narko­
lepsi (uyku hastalığı) ve Alzheimer hastalığı gibi klinik durumların 
tedavisinde kullanılıyor. Fakat amfetamin, metilfenidat, modafinil 
ve kolinesteraz gibi ilaçlar da bilişsel güçlendirmeyle ilgilenen sağ­
lıklı bireyler tarafından alınıyor.46 Öyle ki bu ilaçların üniversite 
kampüslerinde bu amaçla kullanılma oranının yüzde 25 gibi yük-
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sek bir rakam olduğu belirtiliyor.47 Bu da  şu  kritik soruyu gündeme 
getiriyor: Bunlar gerçekten bilişsel kontrolü güçlendiriyor mu? 

Bu uyarıcılardan metilfenidat (örneğin Ritalin) ve amfetamin 
(örneğin Adderall) DEHB tedavisi için en çok kullanılan ilaçlardır; 
aynı zamanda sağlıklı insanlar tarafından da tıbbi olmayan amaç­
larla yaygın bir şekilde kullanılırlar. Bu maddeler beyinde norepi­
nefrin ve dopamin seviyelerini artırma görevi görür; bilişsel etkileri 
ise genel anlamda prefrontal kortekste yaptıkları ile ilişkilendiri­
lir.48 Bu ilaçlar DEHB 'li çocuklar üzerinde klinik açıdan faydalı ol­
makla birlikte, bu faydalar bilişsel kontrol eksikliklerinin onarılma­
sı ya da akademik performansların iyileştirilmesinden ziyade, sınıf 
ortamında kendini daha iyi yönetme olarak yansıyan davranış de­
ğişiklikleridir. 49 Bilişsel kontrol konusunda, hem sağlıklı insanların 
hem de klinik tedavi görenlerin basit görevlerde dikkatlerini koru­
maya ve çalışma belleğine yönelik becerilerinde bir miktar iyileş­
me sağlanmışsa da, bozucu etkilerin söz konusu olduğu daha kar­
maşık görevlerde alınan sonuçlar pek net değildir.50 Hatta bazen bu 
ilaçlar, bu koşullar altında bilişselliğe zarar bile verebilmektedir.5 1  
Yanıtların alınan dozlara göre değişmesinin yanı sıra (örneğin biliş­
sel etkiler genelde düşük dozlarla sınırlıdır) bireysel farklılıkların 
anlamlı ölçüde fazla olması, bunların gerçekten de bilişsel kontrolü 
güçlendiren ilaçlar olup olmadıklarını şüpheli kılıyor. Bu ise üni­
versite kampüslerinde bolca kullanılmalarına sebep olan yaygın iz­
lenimle taban tabana zıt düşüyor. 

Bu alanda epey ilgi toplayan bir diğer ilaç ise, uyku hastalığı gi­
bi tıbbi rahatsızlıklarda uyanık kalınmasını sağlamak için yine tıbbi 
amaçlarla kullanılan modafinildir. Uyarıcı ilaçlarda olduğu gibi 
modafinil de, bilişselliği güçlendiren bir ilaç olarak yaygın bir şe­
kilde kullanılıyor; reçeteli ilaç sınıfına giren modafinil, eğlence 
amacıyla sağlıklı bireyler tarafından da kullanılıyor.52 Araştırmalar­
da, iyi dinlenmiş, sağlıklı insanlarda modafinilin gerçekten de bi­
lişsel kontrolü güçlendirdiği izleniminin alındığı belirtiliyor. Kay­
dedilen etkileri arasında dikkati koruma ile seçici dikkatte ve çalış­
ma belleğinde iyileşmeler yer alıyor ve uykusuzluk durumunda et­
kilerin güçlendiği aktarılıyor.53 Ne var ki, bu ilaçların bilişsel kon-
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trolü ne ölçüde güçlendirdiği konusunda yapılan birçok farklı çalış­
manın sonuçları arasında epey tutarsızlık görülüyor ve bu da tek bir 
molekülün böylesi karmaşık bir sistemi etkilemesinin zorluğunu 
ortaya koyuyor.54 

Kanıt seviyesi açısından bakarsak, bu bulgular bazı ilaçların bi­
lişsel kontrolün bazı veçhelerini güçlendirdiğine işaret ediyor, ama 
bu etkilerin fazla büyük olmadığı anlaşılıyor. Gerçek şu ki haliha­
zırda Dağınık Zihin için sihirli bir ilaç mevcut değil. Moleküler 
yaklaşımların yan etkilere ve bağımlılığa ilişkin ciddi kaygılar ya­
ratması da bu gerçeği perçinliyor. Ayrıca toplumsal seviyede, hiçbir 
çaba göstermeden hızla uygulanabilen bir müdahaleyle "beyin do­
pingi" yapma fikrine eşlik eden etik meseleler de var: sahiciliğin yi­
tirilmesi, eşitsizlik, zorlama ve hile gibi.55 

FİZİKSEL EGZERSiZ 

Şimdi de sarkacı tam ters yöne sallayıp Dağınık Zihne çare bulmak 
için çaba gerektiren yaklaşımlara bakalım ve bunların içindeki en 
"aktif" yaklaşımı konuşalım: fiziksel egzersiz. Eminiz ki çoğunuz 
artık fiziksel aktivitenin ve elbette kurallara göre uygulanan fiziksel 
egzersizlerin kalp-damar bozuklukları, kanser, obezite, şeker ve 
felç gibi hastalıkları engellemeye yönelik -detaylı bir şekilde bel­
gelenmiş- faydalarını gayet iyi biliyorsunuzdur.56 Fakat fiziksel eg­
zersizlerin faydaları zihinsel sağlığa da uzanıyor ve kaygı, depres­
yon, şizofreni semptomları üzerinde de olumlu etkileri olduğuna 
dair kanıtlar bulunuyor.57 Egzersizler sayesinde gerçekleşen sinirsel 
değişikliklere dair elde edilen harikulade veriler de bu bulguları ta­
mamlıyor; bu değişimler beyin hacminin (hem gri hem de beyaz 
maddenin) artmasını, sinir hücrelerinin büyümesini, kan akışını, iş­
levsel ve yapısal bağlantıları, hatta yeni nöronların doğmasını içe­
riyor. 58 Elbette bu nöral plastisiteye bir dizi bilişsel fayda da eşlik 
ediyor. Bu iddia birçok meta-analiz çalışması ile de destekleniyor.59 

Özel olarak fiziksel egzersizin bilişsel kontrol üzerindeki etki­
lerine baktığımızda, son yirmi yılda bu konuda hem çocuklar hem 
de genç yetişkinler üzerinde pek çok çalışma yapıldığını görüyoruz. 
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Ergenlik öncesi çağdaki çocuklarda, fiziksel olarak daha zinde 
olanların kontrol becerilerinin daha fazla olduğu hem performans 
verileri hem de sinirsel kayıtlarla gösterilmiş bulunuyor.60 Varılan 
genel sonuç şöyle: "Fiziksel olarak zinde olmayan çocuklar zinde 
olan çocuklara göre, verilen görevleri yerine getirmek için bilişsel 
kontrol süreçlerini esnek bir şekilde modüle etme ya da düzenleme 
konusunda daha fazla güçlük çekiyorlar."61 Araştırmalar aynı iliş­
kinin üniversite çağındaki yetişkinlerde de mevcut olduğunu gös­
terdiler. 62 

Şimdi gelin fiziksel zindeliğin gündelik hayatta Dağınık Zihin 
üzerindeki etkilerine bakalım. Bir araştırmada, koşu bandı üzerinde 
sanal gerçeklik ortamına alınan ve çok yoğun trafikli bir yolda yü­
rütülen zinde çocuklar, daha az zinde olan çocuklarla karşılaştırıldı. 
Deneyde çocuklardan önce dikkat dağıtıcı bir unsur olmadan, ar­
dından da iPod 'dan müzik dinleyerek veya ellerinde tutmaksızın bir 
cep telefonuyla konuşarak yürümeleri istendi. Önceki araştırmalar­
da cep telefonu kullanmanın, hangi yaşta olursa olsun karşıdan kar­
şıya geçen tüm yayaların güvenliğine zarar verdiği gösterilmişti, fa­
kat cep telefonları yüzünden dikkatleri dağılan çocuklara araba 
çarpma riski özellikle yüksektir.63 Bu çalışmada, zinde olan çocuk­
ların tüm test koşulları altında caddede karşıdan karşıya geçme ko­
nusunda daha başarılı oldukları görüldü. Dahası, zinde olan çocuk­
lar telefon ve müzik gibi dikkat dağıtıcı faktörlerden olumsuz etki­
lenmezken, zinde olmayan çocuklar (dikkat dağıtıcı unsurlar olma­
dan geçtikleri duruma kıyasla) müzik dinlerken veya telefonda ko­
nuşurken daha kötü bir performans gösterdiler.64 Bu veriler labora­
tuvarda yapılan testlerin sonuçlarına da uyuyor ve gençken fiziksel 
olarak daha zinde olmanın daha az dağınık bir zihne sahip olmak 
anlamına geldiği çıkarımını destekliyor. 

Daha da güçlü bir yaklaşım, müdahale içeren bir egzersiz tasa­
rımı kullanarak nedensel veri elde etmektir. Bu çalışmalar, zinde 
olanlarla olmayanlar arasındaki karşılaştırmalı bulgularla tutarlı so­
nuçlar verdi. Bu araştırmalarda, çocuklara verilen aerobik egzersiz 
eğitiminin, bilişsel kontrol görevlerinde iyileşmelerle sonuçlandığı 
görüldü.65 Tek bir fiziksel efor programının ardından bile hem sağ-
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lıklı çocukların hem de DEHB 'li çocukların bilişsel kontrol beceri­
lerinde artış olduğu ve görülen faydanın akademik başarıya kadar 
uzandığı kaydedildi.66 İlginç bir şekilde, egzersiz programı bilişsel 
öğeler de içerdiğinde beyin üzerindeki etki artıyormuş gibi görünü­
yor. Araştırmacılar akut ve kronik egzersiz eğitiminin hem genç ye­
tişkinlerin hem de orta yaşlı yetişkinlerin bilişsel kontrolü üzerinde 
benzer faydalan olduğunu gösterdiler.67 

Aynca fiziksel egzersizin yaşlı yetişkinlere bilişsel açıdan sun­
duğu faydaları inceleyen çok sayıda araştırma da bulunuyor. Egzer­
siz müdahalelerini içeren araştırmaları bir araya toplayarak incele­
yen 2003 tarihli çığır açıcı bir meta-analizde, fiziksel egzersizin 
yaşlı yetişkinlere genel anlamda bilişsel fayda sağladığı, etkilerin 
en çok görüldüğü alanın da bilişsel kontrol olduğu ortaya çıkanl­
dı.68 Bir diğer ilginç saptama da, hem kuvvet egzersizleri hem de 
aerobik eğitimi alan gruplardan alınan olumlu sonuçların, sadece 
aerobik yapan gruplara kıyasla daha fazla olduğuydu. Her ne kadar 
bazı araştırmalarda çok ikna edici olmayan sonuçlar elde edilmiş 
olsa da, yaşlı yetişkinlerde genel olarak bilişsel kontrolün arttığı 
bulgusu, hem daha yeni bir araştırma hem de bir diğer meta-analiz 
tarafından desteklendi. 69 Her iki çalışma da, egzersizin yaşlı yetiş­
kinlerin bilişsel kontrollerinin tüm yönlerine yani çalışma belleği­
ne, dikkat ve hedef yönetimine fayda sağladığını gösteriyor.7° 

Bu etkilerin sinirsel mekanizmalarına bakacak olursak: Bir fMRI 
çalışmasında, dikkat dağıtıcı unsurlar karşısında fiziksel açıdan da­
ha zinde olan yaşlı yetişkinlerin prefrontal kortekslerinde, zinde ol­
mayan yaşlı yetişkinlerinkine oranla daha fazla faaliyet olduğu or­
taya çıkarıldı. Aynı sonuçlar farklı bir çalışmada da elde edilmişti : 
Altı ay boyunca aerobik egzersizleri yapan bir grup yaşlı yetişkin, 
sadece ısınma ve esneme egzersizi yaptırılan bir grupla karşılaştı­
rılmış ve aerobik egzersizi yaptırılan gruptan aynı sonuçlar alınmıştı 
(aşırı kilolu çocuklarla yapılan bir araştırmada da benzer sonuçlar 
alınmıştı).71 Bu çalışma düzenli egzersiz sonrasında prefrontal kor­
teksteki beyin faaliyetinin arttığım ve dikkat dağıtıcı unsurların gö­
rev performansındaki etkilerinin azaldığını ortaya koydu. 

Tüm bu kanıtlar göz önüne alındığında, özellikle çocuklar ve 
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yaşlı yetişkinler bağlamında, düzenli fiziksel egzersizin Dağınık 
Zihni sağaltma konusunda kural koyucu bir yaklaşım olarak değer­
lendirilmesi gerektiğine inanıyoruz. Her yaştan insanı içine alan 
randomize kontrollü çalışmaları inceleyen meta-analizler bunu des­
tekliyor. Düşük maliyetli ve kolayca erişilebilen bir yöntem olan 
egzersizin sağlık açısından başka birçok faydası bulunuyor ve gös­
terdiği etkiler güçlü bir biyolojik temele dayanıyor. Elbette en ideal 
müdahale süresinin, her seansın ne kadar süreceğinin, eğitimin öz­
gül öğelerinin gerçek hayattaki etkisinin ve diğer yaklaşımlarla et­
kileşimin belirlenmesi için daha çok çalışma yapılması gerekiyor. 
Örneğin beslenme programları ve bilişsel egzersizlerle birlikte uy­
gulanan terapiler bu etkileri artırabilir. 72 

S iN iRSEL GERIB ILDIRİM 

20 10 'da Almanya'da on dört öğrenci, beş gün boyunca her gün bir 
laboratuvara rapor vermelerini gerektiren bir araştırma çalışmasına 
kaydoldu.73 Onlardan, elektriğe karşı korumalı, ses geçirmeyen bir 
odada, kafalarında bir EEG başlığı ile basit bir karenin göründüğü 
bir ekrana gözlerini dikerek oturmaları istendi. Görevleri ise zihin­
lerinden başka hiçbir şey kullanmadan ekrandaki karenin gri rengi­
ni kırmızıya çevirmekti. Görünüşte oldukça tuhaf olan bu görevi en 
iyi hangi stratejiyle başaracaklarına dair herhangi bir açıklama ya­
pılmamıştı. Fakat beyin faaliyetlerinin kayda alındığını ve karenin 
rengini değiştirmek için beyin faaliyetlerini kullanacaklarını bili­
yorlardı. Ayrıca, özel bir beyin faaliyetinin ritmini artıracak şekilde 
konsantre olurlarsa kırmızı rengin daha da koyulaşacağım ama yan­
lış bir şekilde konsantre olurlarsa rengin maviye döneceğini ve de­
vamında mavinin daha da koyulaşacağım biliyorlardı. Sinirsel ge­
ribildirim eğitimi adı verilen bu yaklaşımı kullanan katılımcılar, za­
man içinde deneme yanılma yoluyla ekrandaki kareyi kırmızıya 
dönüştürmeyi öğrendiler; katılımcıların çoğu "duygu uyandırma" -
nın en iyi strateji olduğunu bildirdi. Karenin kırmızılığı doğrudan 
doğruya beyin faaliyeti ile (bu çalışmada alfa ritmiyle) bağlantılı 
olduğundan, bir hafta içinde on dört öğrenciden on biri her gün ya-



KONTROLÜ ARTI RMAK 243 

vaş yavaş alfa ritimlerini artırmayı başarmıştı. İlginç bir şekilde, bir 
haftanın sonuna yaklaşıldığında katı lımcılar (kontrol grubuna kı­
yasla) zihinsel rotasyon içeren zorlu bir bilişsel kontrol görevinde 
de iyileşme kaydetmişti. Bundan daha yakın tarihli bir çalışmada 
ise sinirsel geribildirimli alfa ritim eğitiminin, otuz dakikalık ve tek 
seferlik bir seanstan sonra bile sinir ağlarında değişikliklere yol aç­
tığı gösterildi; ağ değişiminin derecesi, bir dikkat görevinde zihin 
dağınıklığındaki azalmayla bağıntılıydı.74 

Sinirsel geribildirimin 1960'larda geliştirilmeye başlayan açık­
laması şöyledir: Bilişselliğin pek çok veçhesinin ardında sinirsel ri­
timler yattığına göre, geribildirim eğitimi aracılığıyla belli bir ritmi 
güçlendirmeyi öğrenirsek, bunun altta yatan bu beyin ritimlerine 
bağlı olan bilişsel becerilere de faydası dokunur.75 Bu yaklaşım, ki­
şiye belli bir tarzda düşündüğü zaman aktivitenin nasıl değiştiğine 
dair gerçek zamanlı, ödüle dayalı bir geribildirim vererek, onun be­
yin dalgaları üzerinde iradi bir kontrol kazanmasını sağlayan bir 
beyin-bilgisayar arayüzü biçimidir. Sinirsel kayıtlar genelde EEG 

ile yapılır fakat fMRI (fonksiyonel manyetik rezonansla görüntüle­
me) ve NIRS (yakın kızılötesi spektroskopi) gibi diğer teknikler 
kullanıldığında da başarı elde edilmiştir. Geribildirimler bir beyin 
ritminin büyüklüğünü gösteren görsel (bazen de işitsel) temsillerle 
verilir. Basit bir oyun kurgusuna sahip olan bu uygulamada, kişinin 
özel bir beyin ritmini (veya ritimlerini) belli bir yönde hareket et­
tirmeyi başarıp başarmadığı anbean kendisine bildirilir. 

Sinirsel geribildirim alanının ana odağı klinik uygulamalardır 
ve DEHB, otizm, kaygı, bağımlılık ve depresyon gibi bozukluklarda 
(sınırlı) bir ölçüde başarı kazanılmıştır.76 Yakın zamanlarda, sağlıklı 
insanlarda bilişsel performansı artırmak için sinirsel geribildirim 
yönteminin kullanılması gündeme geldi. Geçtiğimiz günlerde bir­
kaç seanslı bir sinirsel geribildirim çalışmasında, bu eğitim yakla­
şımı orta hat frontal teta faaliyetini (NeuroRacer aracılığıyla yaşlı 
yetişkinlerde artırmak istediğimiz ritmik beyin faaliyeti) artırma 
amacıyla kullanıldı. Araştırmacılar orta hat frontal teta sinirsel ge­
ribildiriminin, yaşlı yetişkinlerde, daha önce çalışılmamış bilişsel 
görevlerde beyin faaliyeti artışıyla, çalışma belleğinde iyileşmeyle 
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ve seçici dikkatin artmasıyla sonuçlandığını gösterdiler.77 Sinirsel 
geribildirim etkilerinin mekanizmaları henüz yeni yeni açıklığa ka­
vuşuyor, ama öyle görünüyor ki sinir faaliyeti değişikliklerine ek 
olarak, hem gri maddede hem de beyaz maddede yapısal beyin de­
ğişiklikleri meydana geliyor.78 Her ne kadar sinirsel geribildirim bir 
güçlendirme aracı olarak kullanılmaya hazır değilse de, bu alanda 
istikrarlı bir veri birikimi olması burada bir işaret olduğu anlamına 
geliyor. Bu yaklaşımın bir versiyonu, bilişsel kontrol becerilerinin 
güçlendirilmesinde gerçekten de faydalı olabilir. 

BEYNiN UYARILMASI 

Dağınık Zihnin performansını artıracağı düşünülen son yaklaşım, 
elektrikli ve manyetik alanlarla beyni doğrudan uyarmaktır. Beyin 
uyarımı (ya da stimülasyonu) şu öncüle dayanır: Beyin elektrik sin­
yalleriyle işlev gördüğüne göre, harici (ya da dahili) olarak elektrik 
ve manyetik alanlar uygulayarak bu işlevleri etkileyebiliriz. Ele al­
dığımız yöntemler arasında en çok bu yöntem bilimkurgu gibi gö­
rünse de, bu yaklaşım yüz yıldan uzun bir süredir uygulanıyor ve 
gitgide yaygınlaşıyor. Bazı biliminsanları bunun kesinlikle araştır­
ma dünyasının sınırlan içinde kalması gerektiğine inansalar da, şim­
diden bazı şirketlerin bu amaçla tüketicilere yönelik beyin uyarıcı 
cihazlar satmaya başladıklarını görüyoruz. Bir asırdan uzun süredir 
üzerinde düşünülen bir yaklaşım nihayet olgunlaşmaya başlıyor. 

Birçok farklı elektromanyetik beyin uyarıcı türü (örneğin alter­
natif akım, güçlü ve zayıf manyetik alanlar ve rasgele elektrik gü­
rültüsü) olmasına karşın, bilişsel güçlendirmede en yaygın kullanı­
lan yaklaşım transkraniyal doğru akım uyarımıdır (tDCS) .79 Beyni 
uyarma yaklaşımı, 2000 yılında Almanya'da Dr. Nitsche ve Dr. 
Paulus'un, zayıf akımlar verilince korteksteki sinirsel tepkilerin de­
ğiştirilebileceğine dair inandırıcı kanıtlar sunmasından sonra popü­
ler oldu. 80 O zamanlardan beri yürütülen tDCS çalışmalarının ço­
ğunda katılımcıların kafataslarına sadece birkaç miliamperlik akım 
veriliyor (100 watt'lık bir ampul bundan 500 kat fazla amper çeker) 
ve bunun için genelde dokuz voltluk basit bir pilli cihaz kullandı-
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yor. Elektrotların nasıl yerleştirildiğine bağlı olarak, bu uyarım alt­
taki beyin bölgelerinde nöronların ateşleme olasılığını ya artırıyor 
ya da azaltıyor. İlginç bir şekilde, bunun akım kesildikten sonra bile 
kalıcı etkileri olduğu gösterildi. Bunun ardından, bu uyarılmanın 
öğrenme ve biliş üzerindeki etkilerini ölçen deneyler yürütülmeye 
başladı. 

Araştırmacılar yıllar boyu depresyon, Parkinson hastalığı ve 
felç gibi nörolojik ve psikiyatrik durumların tedavisinde tDCS 'nin 
nasıl kullanılacağını incelediler ve ikna edici birtakım başarılar da 
elde ettiler.8 1  Gelecekteki araştırmalar yan etkileri az olan olumlu 
sonuçlar vermeye devam ederse, yepyeni bir tedavi ekipmanıyla 
karşı karşıya olabiliriz - hatta belki de bunları "elektro-eczacılık" 
ürünleri diye adlandırabiliriz. Klinik uygulamaların yanı sıra, sağ­
lıklı insanların beyin işlevlerini iyileştirmek amacıyla bilişsel güç­
lendirme aracı olarak tDCS kullanılmasına da büyük bir ilgi göste­
riliyor. 82 Günümüzde tDCS 'nin (ve diğer beyin uyarımı türlerinin) 
dikkat, çalışma belleği ve hedef yönetimi gibi temel bilişsel kontrol 
becerilerini güçlendirerek Dağınık Zihin üzerinde olumlu etkiler 
yaratabileceğine dair kanıtlar var. 83 

Örneğin yakın tarihli bir araştırmada, kırk dakika boyunca tek 
tük görünen hedefleri tanımlamayı içeren hava trafik kontrolörlüğü 
simülasyonuna katılan ve beyinlerine uyaranlar verilmesine izin ve­
ren on dokuz askeri personelin prefrontal kortekslerine uygulanan 
tDCS 'nin, katılımcıların dikkatlerini koruma becerileri üstündeki 
etkileri ölçüldü. 84 Beklendiği üzere zamanla performansları düşen 
kontrol grubunun aksine, tDCS 'li gruptan elde edilen veriler, bu as­
kerlerin kırk dakikalık seans boyunca hedef saptama performansla­
rını koruyarak, belirgin bir şekilde tetikte kalabildiklerini gösterdi. 
Araştırmacılar bu sonuçları şöyle yorumluyordu: "tDCS dikkati 
muhafaza etmeyi gerektiren çalışma ortamlarında performans düş­
mesini azaltmak için gayet uygun bir araç olabilir."85 Gazzaley La­
boratuvarı, prefrontal kortekse uygulanan tDCS 'nin, NeuroRacer 

video oyunumuzda sergilenen çoklu görev becerileri üzerindeki et­
kilerini inceledi .86 Tek bir seansın ardından, bu uyarımın perfor­
mans iyileşmesi ile sonuçlandığını gördük - ama sadece çoklu gö-
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revde bu  iyileşme görülmüş
·
, oyunun tekli görev versiyonunda aynı 

sonuç alınmamıştı. 
Bugün bilişsel kontrol becerilerini güçlendirme aracı olarak 

transkraniyal alternatif akım uyaranı (tACS) kullanma konusuna gi� 
derek artan bir ilgi gösteriliyor. Doğru akımın (DC) tersine, alternatif 
akım (AC) kullanılması, uyaranı doğrudan doğruya farklı beyin fre­
kanslarına yöneltme olasılığının önünü açıyor; bunun da daha seçici 
etkiler yapması umuluyor. Buradaki temel fikir, uygulanan alternatif 
akım frekansının, bilişsel kontrol becerilerinin altında yatan ve be­
yinde doğal olarak oluşan aynı frekansların gücünü artırabilecek ol­
masıdır. 87 Yapılan ilk çalışmalar bu yaklaşımın, uyarım kesildikten 
sonra da beyin ritimlerinin gücünü artırma ve çalışma belleği gibi 
bilişsel kontrol özelliklerini güçlendirme konusunda umut vadetti­
ğini gösteriyor. 88 Fakat bu etkilerin doğrulanması ve mekanizmala­
rın anlaşılması için çok daha fazla araştırma yapılması gerek. 

Genel anlamda, bilişsel kontrol becerilerini güçlendirmek ve 
Dağınık Zihni sağaltmak için beynin elektrikle uyarılması konu­
sunda heyecan duymamızı haklı çıkaran pek çok sebep var, ama şu 
anda bu yaklaşım işaret seviyesinde yer alıyor. Bunun geçerli ve 
kural koyucu bir yaklaşım olabilmesi için cevaplanması gereken 
birçok kritik soru var; uzun vadedeki yan etkileri de bunlardan bi­
ri .89 Bunlara ek olarak, bilişselliğin bazı veçhelerinin iyileşip diğer­
lerinin kötüleşmesi gibi olası olumsuz sonuçların da araştırılması 
gerekiyor.90 Beyin işlevlerini çarpıcı bir şekilde güçlendirebilecek 
yeni bir teknolojiyi yaygın bir şekilde tüketici kullanımına açma­
dan önce, kişinin kimliğine, özerkliğine ve özgünlüğüne etkisi gibi 
etik meseleleri de çözmek durumun�ayız.91 

SONUÇLAR 

Dağınık Zihne yardımcı olmak için ele aldığımız bu yaklaşımların 
işe yararlığına yönelik kanıtların gücü oldukça geniş bir yelpazeye 
yayılıyor. Kanımızca, sadece fiziksel egzersiz en yüksek seviyeye 
ulaşarak gerçekten kural koyucu bir yaklaşım teşkil ediyor. Bunun 
hemen arkasından bilişsel egzersizler, video oyunlu eğitim ve me-
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ditasyon geliyor; zira bunlarla ilgili biriken bilimsel külliyatta güç­
lü bir işaret görüyoruz. Bu yaklaşımların en iyi formüllerini ve uy­
gulanma biçimlerini tüm ayrıntılarıyla belirlemek biraz daha za­
man alacak. Fakat biz, gelecekte bunların önemli bir rol oynayacağı 
konusunda temkinli bir iyimserlik içindeyiz. Kural koyucu olabil­
mesi için daha çok kanıt gerektiren (ilaçlar, beyin uyarımı ve sinir­
sel geribildirim gibi) diğer yaklaşımlarda, daha zayıf olmakla bir­
likte yine de bir işaret var. Hem geleneksel eğitim hem de doğada 
vakit geçirme halii makul hipotez seviyesinde ama daha fazla araş­
tırılmayı hak ediyorlar. Eğitim alanında yenilikçi yaklaşımların da 
şimdiden başlatıldığını ve kanıtların birikmeye başladığını görüyo­
ruz (örneğin Zihnin Araçları) .  Öte yandan bunların çok geniş kate­
goriler olduğuna ve birçok farklı örnekleri olabileceğine de dikkat 
çekmemiz gerek. Dolayısıyla, bilişsel egzersizler gibi bir yaklaşım­
da güçlü bir işaret olabilir, ama bu her egzersizin etkili olacağı an­
lamına gelmez. 

Biliminsanlan bu yaklaşımların sinerjik bir etki sağlaması (yani 
birlikte uygulandıklarında etki güçlerinin artması) için nasıl bir ara­
da kullanılabileceği konusuna da giderek daha çok ilgi gösteriyor­
lar. 92 Buna "çok-kipli yaklaşım" deniyor - ya da Gazzaley Laboratu­
varı'nda bizlerin deyişiyle "nöro-kondisyon eğitimi". Gazzaley La­
boratuvarı fiziksel ve bilişsel egzersizleri bir araya getirmenin fay­
dalı etkilerine dair ilk kanıtları şimdiden görmeye başladı.93 Labo­
ratuvar bugünlerde yeni bir video oyunu olan Body-Brain Trainer'ı 

(Beden-Beyin Eğiticisi) geliştirdi; bu oyun Xbox Kinect hareket ya­
kalama oyun sistemini kullanarak fiziksel ve bilişsel zindelik sağ­
layan zorlu görevleri birbirine entegre ediyor. Gelecekte, bireysel 
farklılıklara göre özelleştirilebilen yaklaşımlar arasında güçlü siner­
jik etkileşimler olduğunu göreceğimiz ve bunların, beyinde anlamlı 
ve sürdürülebilir bir iyileşme sağlayacağı konusunda iyimseriz. 

Bilişsel kontrol becerileri bu yaklaşımlarla artırılabilir olsa da, 
Dağınık Zihnin tüm tezahürlerinin bunlardan biriyle ya da birkaçı­
nın kombinasyonuyla ortadan kaldırılabilmesi mümkün görünmü­
yor. Sonunda beynimizdeki bilişsel kontrol kısıtlamalarını en aza 
indirgeyecek bir nöro-kondisyon eğitim programı geliştirsek bile, 
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bunun günlük yaşam faaliyetlerine olumlu etkide bulunacağının bir 
garantisi yok. Zira bilişsel kontrol tüm üst düzey etkileşimler için 
temel bir öneme sahipse de, bilişsellik ile gerçek hayattaki davra­
nışlar arasında bire bir örtüşme yoktur. Halihazırdaki çevresel fak­
törler, güçlenmiş bilişsel kontrolün faydalarının günlük yaşamda en 
iyi etkiyi göstermesini engelleyebilir. Örneğin teknoloji kaynaklı 
kaygı, üstün bir dikkat becerisine sahip olmanın faydalarını gölge­
leyebilir. Öyle görünüyor ki en ideal yaklaşım, hem beyninizi hem 
davranışlarınızı değiştirmenizdir. Kitabın son bölümünde, Dağınık 
Zihninizin performansını azami seviyeye çıkarmak için davranışla­
rınızı nasıl değiştirebileceğinize dair pratik öneriler göreceksiniz. 



1 1  
Davramş Değ i ş i k l i ğ i  

SON ON YILDIR dünyayı ve onunla birlikte düşüncelerimizi, duygu­
larımızı ve davranışlarımızı değiştiren bir yüksek teknoloji orta­
mında yaşamakta olduğumuz artık hepimiz için yeterince açık ol­
malı. İkinci Kısım'da, modern teknolojinin Dağınık Zihnimizi ne­
lerle daha kötü hale getirdiğine dair birçok örnek gördük; sabah 
kalktığımız andan gece uyduğumuz ana kadar dikkat dağıtıcı ve 
bizi bölen teknolojiler aklımızı çeliyor. Gösterdiğimiz üzere, haya­
tın gidişatını değiştiren üç yenilik -intemet, akıllı telefon ve sosyal 
medya- zihinsel ortamımızı sonsuza dek değiştirdi. Günlerimizi in­
temette o siteden bu siteye atlayarak geçirdiğimizi, üstelik her bi­
rine de ancak bölünmüş bir dikkat verebildiğimizi gösteren, çeşitli 
alanlarda yapılmış sağlam araştırmalara dayanan detaylı bir tablo 
çizdik. 

Beşinci Bölüm'de ele aldığımız bilişsel kontrol kısıtlamalarını 
hatırlayalım. Bu kısıtlamalar dikkat (seçicilik, bölüştürme, sürdürü­

lebilirlik, işleme hızı) , çalışma belleği (kapasite, aslına sadakat) ve 
hedef yönetimi (çoklu görev, görev geçişi) alanlarındaydı. Daha ön­
ce de açıkladığımız gibi, yüksek teknolojinin etkileri bu kısıtlama­
lara her yönden baskı yapıyor: Sık sık dikkatimizi dağıtıyor, çalış­
ma belleğimizi bölüyor, bizleri sürekli çoklu görev ve görev geçi­
şine sürüklüyor ve sonuç olarak bunların hepsi performans maliyet­
lerine yol açıyor. Birinci Kısım'da anlatmaya başladığımız ve Do-
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kuzuncu Bölüm'de detaylaridırdığımız MDT modeli açısından ba­
kıldığında, modem teknoloji bunu, içinde bulunduğumuz bilgi kay­
nağında kalış süremizi kısaltarak, oradaki bilgileri daha tüketme­
den başka bir kaynağa geçmemize sebep olarak yapıyor. Dikkat bo­
zukluğundan muzdarip olan bir sincap gibiyiz; o ağaçtan bu ağaca 
atlıyor, bir lokma oradan bir lokma buradan yiyor, çok daha fazlası 
varken hepsini ardımızda bırakıp başka bir ağaca, sonra başka bir 
ağaca, sonra yine başka bir ağaca atlayıp duruyoruz. Bu gerçekten 
çok yorucu görünüyor ve yukarıda da gösterdiğimiz gibi bu durum 
emniyetimizi, ilişkilerimizi, eğitimimizi, iş performansımızı ve zi­
hinsel sağlığımızı olumsuz etkiliyor. 

Kontrolü ele almanın zamanı geldi. Önceki bölümde plastisite 
aracılığıyla beynin işlevlerini güçlendirip bilişsel kontrol becerile­
rini artırmanın, dikkat dağıtıcı unsurlar karşısında daha sağlam dur­
manın ve gerektiğinde daha etkili bir şekilde çoklu görev yürütme­
nin yollarından söz ettik. Burada ise bilişsel kontrolü artırma çaba­
larınızı tamamlayıcı ve bu çabalara paralel bir yaklaşım önererek, 
tek bir göreve daha iyi odaklanmak için çevrenizi ve davranışları­
nızı değiştirmenize, bilişsel kontrol kısıtlamalarınız üzerindeki bas­
kıyı rahatlatmanıza ve böylece Dağınık Zihninizin üzerindeki yük­
leri azaltıp performansınızı ve yaşam kalitenizi artırmanıza yardım­
cı olmaya çalışacağız. 

Bu stratejileri vermeden önce, bunu ne zaman ve neden yapmak 
istediğimize bir bakalım. Tek bir göreve tümüyle odaklanmak her 
zaman gereken bir şey mi? Kendinizi dikkat dağıtıcı şeylere ve bö­
lünmelere de açmak isteyebileceğiniz zamanlar var mı? Dördüncü 
Bölüm'de görev geçişinin bir maliyeti olduğunu, aynı anda iki iş 
yapmanın ne birine ne de ötekine tüm dikkatinizi veremeyeceğiniz 
anlamına geldiğini öğrendik. Fakat intemette gezinmek veya aynı 
anda birkaç arkadaşla yazışarak sohbet etmek eğlenceli de olabilir. 
Harici bölünmelerin can sıkıntısına etkilerini inceleyen bir araştır­
ma, bunların (örneğin bildirim ve uyanların) basit görevlerin verdi­
ği sıkıntıyı azalttığını, fakat görev karmaşıksa -hatta basit olsa bile 
sürekli dikkat gerektiriyorsa- harici bölünmelerin aslında görevden 
kaynaklanan sıkıntıyı artırdığını ortaya koydu. 1  Biz, önünüzdeki işe 
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bakıp kesintisiz dikkatinizi gerektirip gerektirmediğine karar ver­
menizi tavsiye ediyoruz. Önünüzdeki iş, zaman açısından sıkıştır­
mayan, sürekli dikkat vermenizi gerektirmeyen basit ve fazla önem 
taşımayan bir görevse, elbette telefonunuzu ve tarama pencerelerini 
açık bırakmak isteyebilirsiniz. Böyle durumlarda çoklu görev ala­
rak daha keyifli zaman geçirmeniz, düşük öncelikli ama ille de bi­
tirilmesi gereken işleri halletmenizi sağlayabilir. 

Fakat beyninizin en yüksek performansla çalışmasını gerektiren 
bir durumdaysanız, hedefiniz sizden ona odaklanmanızı, dikkatini­
zi sadece ve kesintisiz ona vermenizi ister. Görev geçişini asgariye 
indirgemeniz ve üzerinde çalıştığınız göreve tüm dikkatinizi ver­
meniz gereken durumların temel özelliklerini şöyle sıralayabiliriz: 
( 1 )  zor ya da epey düşünmeyi gerektiriyor (örneğin zor bir sınava 
çalışmak); (2) olumsuz etki riski yüksek (örneğin araba kullan­
mak); (3) kritik ya da yüksek değer taşıyor (örneğin iş için bir teklif 
mektubu yazmak veya sevdiğiniz insanlarla birlikte bir şeyler yap­
mak) ve (4) zaman kısıntısı var (örneğin işyerinde gün sonuna ye­
tiştirilecek bir rapor hazırlamak). 

Bu kitap boyunca MDT modeline başvurduk; önce neden böyle 
davrandığımızı açıkladık, sonra da teknolojinin davranışlarımızı 
nasıl etkilediğini ve Dağınık Zihinlerimizi nasıl daha da dağıttığını 
anlattık. Bu bölümde ise MDT'yi bir çerçeve olarak kullanarak, dik­
kat dağınıklıklarından ve bölünmelerden kaçmamızı sağlayacak 
pratik stratejiler sunmayı ve bilgi kaynaklarında geçirilen zamanı 
en iyi şekilde değerlendirmenize yardımcı olmayı amaçlıyoruz. 

Dokuzuncu Bölüm'de, modelin sol tarafındaki değişkenlerin 
-yeni kaynaklara tahmini geçiş süresinin (Şekil 1 1 . l a)- yeni bilgi 
kaynaklarına erişim kolaylığı sağlayan modem yüksek teknoloji 
harikalarından (harici) ve üstbiliş eksikliği nedeniyle çoklu görev 
ve görev geçişlerinin maliyetlerini gerçekte olduğundan daha az 
hesaplamamızdan (dahili) nasıl etkilendiği anlatıldı. Bunların ikisi 
de tahmini geçiş sürelerinin kısalmasına (sağa doğru kayma) ve do­
layısıyla bir bilgi kaynağında harcanan zamanın azalmasına yol 
açar. Teknoloji modelin sağ tarafını da etkiler ve bir kaynaktayken 
artan can sıkıntısı ve kaygı, kaynak alım eğrisinin (Şekil 1 1 . lb) 
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Şekil 11.1 Bilişim teknolojisin in ,  marjinal değer teoremi faktörleri üzerindeki etkilerin in 
bir özeti. Bu etkiler sonucunda çoklu görev ve görev geçişi sıkl ığı artar. 

düzleşmesine neden olur; ayrıca mevcut kayn_akta kalmanın fayda­
larının üstbilişsel olarak azımsanması da o kaynakta geçirilen za­
manı kısaltır. 

Bilişsel kontrol kısıtlamalarımızı zorlayan ve Dağınık Zihnimizi 
daha da dağıtan yüksek teknolojinin bu etkilerini yönetebilmek ve 
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bir bilgi kaynağına daha iyi odaklanabilmek için aşağıdaki adımları 
atmanızı öneriyoruz (Şekil 1 1 .2): 

1. Çoklu görevin/ görev geçişinin maliyetine (sol taraf) ve bir bilgi 
kaynağında kalmanın değerine (sağ taraf) dair kavrayışınızı ya­
ni üstbilişinizi geliştirin. 

• Bu kitabın ana hedeflerinden biri, Dağınık Zihnimizin temeli 
konusunda kapsamlı bir bilgi birikimini sizlerle paylaşarak bu 
amacı gerçekleştirmektir. 

2. Yeni bilgi kaynaklarının erişilir/iğini sınırlandırın (sol taraf). 

• Bu ayartılan biraz olsun uzakta tutmak için ana hatlarıyla ba­
zı basit stratejiler vereceğiz. 

3. Tek bir hedefe odaklanmanın getirdiği can sıkıntısını azaltın 
(sağ taraf). 

• Asıl hedefinizi tehlikeye atmadan görevlerinizi daha eğlence­
li ve verimli kılma yaklaşımlarından söz edeceğiz. 

4. Sizi yeni bir şeyle ilgilenmeye iten kaygıyı azaltın (sağ taraf). 

• Toplumsal bir bakış açısıyla, bir şeyler kaçırma korkusunu 
önlemenize yardımcı olacak eylem ve teknolojilerden söz 
edeceğiz. 

Gelin şimdi bunların hepsini MDT modeline bağlayalım. ( 1 )  
(i üstbiliş) tahmini geçiş süresini sola kaydıracak ve kaynak alım 
eğrisini yükseltecektir; (2) (! erişilirlik) tahmini geçiş süresinin so­
la çekecektir ve (3, 4) (! can sıkıntısı ve kaygı) kaynak alım eğri­
sinin eğimini artıracaktır (Şekil 1 1 .2). Bunların hepsi MDT mode­
lindeki faktörleri etkileyerek bir bilgi kaynağında kaldığınız süreyi 
artırır ve böylece bu bozucu etki ikilemini yönetmenize yardımcı 
olur. 

Bu faktörleri değiştirmek için kullanacağımız stratejilere geç­
meden önce, teknolojiyle baş etmenin yollarını inceleyen başka bir 
düşünce ekolü daha olduğuna da dikkat çekmek isteriz. Teknoloji-
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Şekil 1 1 .2 Üstbi l iş i  artırma, erişi l i rl iği düşürme, can sıkıntısın ı  ve kaygıyı azaltma gibi 
değişik l ik ler yaparak, üretken l iğe sekte vuran davranışları azaltabi l iriz. 

ye yönelik saplantıyı "bağımlılık" gibi ele alacak olursanız, bunun 
doğal "tedavisi" uyuşturucu veya alkol sorununda başvurulan yak­
laşım gibi olacaktır: yani arınma programı. Son birkaç yıldır, "di­
jital detoks" programıyla odaklanma ve dikkat verme becerimizi 
geri kazanabileceğimizi iddia eden kitapların çıktığını görüyoruz. 
Bir süre fişi çekmeye, teknolojiden uzaklaşıp tatile çıkmaya, hatta 
bir şeyler kaçırmanın keyfini çıkarmaya teşvik ediliyoruz. Popüler 
basın çeşitli detoks başarı öyküleriyle bizi besliyor: bir yıl boyunca 
hiç internete girmeden yaşayan bir adam, "99 günlük özgürlük" ka­
zanmayı öğrenenler, Facebook sayfasını kapatan ve sosyal medya­
da geçirilen yirmi sekiz saati geri kazananlar, hiçbir teknoloji kul­
lanmadan bir hafta sonu inzivaya çekilenler ("Camp Grounded"), 
yirmi dört saat boyunca teknoloji kullanmama projesine katılanlar 
("Unplugged Project") , yılda bir kez "fişi çekme" gününü kutla­
yanlar ve son olarak barlarda teknolojisiz akşam partilerine giden­
ler (buralarda insanlar birkaç saat bile teknolojiden uzak kaldıkla­
rında kaygıya kapıldıklarını, aynı fiziksel mekanı paylaşan etten 
kemikten insanlarla bir aradayken bile kendilerini dünyadan kop­
muş gibi hissettiklerini fark ediyorlar) .2 
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Biraz mola vermek gerçekten de iyi bir şey ve yüksek teknolo­
jinin zihinlerimizdeki etkisine dair üstbilişimizi geliştirmemize 
yardımcı olabilir. Fakat uzun süreli teknoloji detoksunun gerçekten 
de işe yaradığına dair hiçbir kanıt yok.3 Elbette bir akşam, bir gün 
hatta bir hafta sonu boyunca kendinizi iyi hissedebilirsiniz, ama de­
toks süresi bittiğinde yine eski bilgi arama davranışlarınızı sürdü­
recek, bağlantısız kaldığınız süre içinde kaçırdıklarınızı yakalamak 
için telaş içinde dikkatinizi bölüştüreceksiniz. Tıpkı kısa süreli di­
yetlerde ve uyuşturucu veya alkol detoks programlarında olduğu gi­
bi, çevrenizi ve günlük rutinlerinizi değiştirmediğiniz takdirde çok 
geçmeden eski alışkanlıklarınıza geri döneceksiniz. MDT modeli 
çerçevesinde baktığımızda, detoksunuz esnasında erişemediğiniz 
bilgiler şimdi çok daha büyümüş bir yığın halinde erişilir olacak ve 
bu da sizi daha sık gerçekleşen bölünmelere ve daha da Dağınık bir 
Zihne götürecek. 

Teknolojiden uzak kalma sürelerini uzatmaya çalışmış birçok 
insanla konuştuk. Detoksa girenler başlangıçta kaçırmakta oldukla­
rı haberler yüzünden kaygı duyduklarını ama zamanla bunun hafif­
lediğini aktarıyorlar. Fakat bu insanlar teknolojiyle dolu dünyaları­
na döndüklerinde kendilerini mesajlara, telefon çağrılarına, e-pos­
talara ve sosyal medya mesajlarına daha da gömülmüş buluyorlar. 
Ergenlik çağındaki bir gencin her gün yüzlerce mesaj alıp yolladı­
ğını, bir yetişkinin her gün onlarca e-posta aldığını ve birçok insa­
nın sosyal medya hesaplarının düzinelerce mesaj, yorum, fotoğrafla 
dolup taştığını düşünürsek, detokstan sonra "gerçek" dünyaya dön­
mek, normal diyebileceğiniz bir hale geçmek için saatler harcamak 
demek. Ve bu "normal", siz bir yandan kaçırdıklarınızı telafi etme­
ye çalışırken, ısrarlı uyarı ve bildirimlerle yenilerinin de gelmeye 
devam etmesi demek. Bu da teknolojiye uzun bir ara vermenin da­
ha çok iş ve nihayetinde daha büyük stres olarak size geri dönece­
ğini hatırlatıyor. Biz Dağınık Zihninizi toparlamanıza yardımcı ol­
mak için verimsiz teknoloji detokslarının yerine size başka strate­
jiler önereceğiz. Bu stratejiler size, kontrolü yeniden elinize alma­
nın yolunu açacak; bir bölünmeyi ne zaman kabul edebileceğinize 
ve onu ne zaman gözardı edip dikkatinizi mevcut işinize vermeyi 



256 DAG I N I K  Zi H i N  

sürdüreceğinize siz karar vereceksiniz. Hedeflerinizden sapma ris­
kinizi azaltacak bu stratejileri dört yaygın senaryo örneği ile vere­
ceğiz. 

Senaryo 1 :  Araba Kul lanma 

Direksiyondayken görev geçişi ve dikkat dağınıklığının bir kazaya, 
olası yaralanmalara, hatta ölüme yol açabileceğini çoğumuz biliriz, 
ama birçok insan bu davranışı sergilemeye devam eder. Kırmızı 
ışıkta dururken yüzü aşağıya dönük, belli ki telefonunda bir şeyler 
yapan ve ışığın yeşile döndüğünü görmeyip arkasındaki aracın kor­
na çalmasıyla ancak harekete geçen sürücüleri hepimiz görmüşüz­
dür. Otoyolda yandaki aracın süıücüsünün bir aşağıya bir yola bak­
tığını gördüğünüzde kucağında bir akıllı telefon olduğunu hemen 
anlayabilirsiniz. Belki o an siz de kendi telefonunuza hızlıca şöyle 
bir bakar ve nasılsa iyi bir sürücü olduğunuz için bunun sorun ol­
mayacağım düşünürsünüz. 

Senaryo 2: Kritik Görevlere Odaklanma 

Hemen herkes hayatının bir döneminde kritik bir işle karşı karşıya 
gelir. Çocuklar okul projeleri üstünde çalışır, meslek sahipleri teklif 
mektupları yazar, akademisyenler araştırma yazıları hazırlar, mü­
zisyenler yeni parçaları düzenler. Artık görev geçişinin ve çoklu 
görevin üretkenliği düşürdüğü oldukça iyi bilinmekle birlikte, etra­
fımız dikkat dağıtıcı şeylerle dolu: Sınıflarda herkeste akıllı telefon 
var, açık ofis ortamları bir norm haline geldi. Bilgisayarınızın ba­
şına oturduğunuz an sizi bölebilecek yüzlerce şey -o sırada zaten 
karşınızda ikonlar halinde hoplayıp zıplamıyorsa- sadece bir tık 
uzağınızda. 

Senaryo 3: Sosyal Etki leşimler 

Ailemizle yemek sofrasındayken, işyerinde iş arkadaşlarımızla et­
kileşim halindeyken ya da dostlarımızla ve ailemizle bir akşam ye­
meğindeyken teknoloji ilişkilerimiz üzerinde bir baskı yaratıyor. 
Yeni beklenti, o sırada karşımızda oturan bir insanı yok sayma pa-
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hasına, gelen bir mesaja derhal cevap vermemiz yönünde. Şöyle bir 
etrafınıza bakın, her yerde bir sürü cihaz olduğunu ve bu cihazların 
insanlarla aramızdaki bağları zayıflattığını, bizi her an bölmekle 
tehdit ettiğini görebilirsiniz. Yeni araştırmalar teknolojik cihazlar 
kullanılmadan yüz yüze kurulan iletişimin, sağlıklı bir ilişki için 
neden kritik olduğuna dair her gün yeni bir bulgu ortaya koyuyor.4 

Senaryo 4: Uyku 

Beşinci Bölüm'de uykusuzluğun bilişsel kontrol üzerindeki etkile­
rinden söz etmiştik; Altıncı Bölüm'de teknolojinin uykumuzu nasıl 
etkilediğini gördük, Yedinci Bölüm' de ise uykusuzluğun diğer bir­
çok olumsuz etkisini anlattık. Daha uzun uyumamız gerekiyor ama 
yoğun tempolu hayatlarımız ve yüksek teknolojinin etkileri bizleri 
yatakta daha az kalmaya ve ekranlar karşısında geçirdiğimiz zama­
nı daha da uzatmaya itiyor. Bu da bir uykusuzluk döngüsü yarata­
rak muhakememizi zayıflatıyor ve üretkenliğimizi azaltıyor, bunun 
üzerine biz de daha az uyuyor ve bitmeyen işlere yetişebilmek için 
aynı anda daha çok iş yapmaya kalkışıyoruz. 

Şimdi bu senaryoların her birine tek tek geri dönecek ve üstbilişi­
mizi artırmamızı, teknolojinin erişilirliğini azaltmamızı, can sıkın­
tımızı hafifletmemizi ve bir şeyler kaçırma kaygısını asgari seviye­
ye çekmemizi sağlayacak pratik yaklaşımlar paylaşacağız.  MDT 
modelinin her iki tarafındaki faktörlere ağırlık vererek, önemli ol­
duğu zamanlarda bir bilgi kaynağında geçirilen optimal süreyi ar­
tıracağız. 

GÜVENLi ARAÇ SÜRME STRATEJ iLERi 

Direksiyonda cep telefonu kullanmanın cezası yüksek olsa da, halk 
bunun tehlikeleriyle ilgili sürekli bilgilendirilse de, birçok insan ge­
len bir mesajın çağrısına karşı koyamıyor. Şu anda telefonlarımızın 
hep yanı başımızda durduğu ve arabalarımızın Bluetooth'larıyla 
erişilebildiği tehlikeli bir durum söz konusu (yüksek erişilirlik) . 
Buna ilaveten, birçok insan kendisinin iyi bir sürücü olduğuna, yol-
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dayken çoklu görev yürütebileceğine inanıyor (zayıf üstbiliş). Üze­
rinde bulunduğunuz rota çok rutinse (sıkıcı) durum daha da kötü­
leşiyor ve direksiyondayken bile ulaşılır olma baskısı (kaygı) tüm 
bunlara tüy dikiyor. Bu faktörlerin hepsi bir araya geldiğinde, dün­
yanın her tarafında geçerli olan bir felaket reçetesi ortaya çıkıyor. 
O halde telefonun baştan çıkarıcı çağrılarını görmezden gelmenize 
ve hemen cevap verme ihtiyacını beklemeye almanıza yardımcı 
olabilecek birkaç strateji verelim. 

j Üstbi l iş  

Birinci ve İkinci Kısım' da anlattıklarımızın, gerek dikkatiniz dağı­
nıkken ve çoklu görev yürütürken araba kullanmanın ne kadar teh­
likeli olduğunu (direksiyondayken mesaj yazmak, dikkat dağıtıcı 
bir şey yapmadan araç sürmeye kıyasla 23 kez daha fazla çarpma 
riski taşıyor)5 gerekse bu konuda neden bu kadar zayıf olduğumuzu 
ve kendimizi durduramadığımızı anlamanızı sağladığını umuyoruz. 
Siz bil.la kendinizi bir çoklu görev ustası olarak görüyorsanız ya da 
direksiyondayken mesaj yazmanın ne kadar tehlikeli olduğunu 
kendiniz denemek istiyorsanız, bir tur atıp bunu görebileceğiniz bir 
sürü çevrimiçi simülatör var.6 Direksiyonda mesaj yazmanın ciddi 
sonuçlarını sanal olarak deneyimlemek, becerilerimizle ilgili üstbi­
lişimizi değiştirmemize yetebilir. 

Bu konuda yapılan araştırmalar o kadar net ki, araba kullanır­
ken mesaj yazmak ABD'de altı eyalet dışında tüm ülkede yasaklan­
dı.7 Buna karşılık, on dört eyalet direksiyon başında telefonun elde 
tutularak kullanılmasını yasaklamış olsa da telefonun her türlü kul­
lanımı yasak değil; oysa araştırmalar elle tutmadan cep telefonu 
kullanmanın da kaza riskini artırdığını gösteriyor.8 Bu da zayıf üst­
bilişin ne kadar yaygın olduğuna işaret ediyor. Sözün kısası, sürü­
cüler dikkatlerini yol dışında bir şeye verdikleri an risk almaya baş­
lıyorlar ve bunu çok iyi idrak etmemiz gerekiyor. 

! Eriş i l i rl ik  

Aslında araba kullanırken telefonda mesaj yazmayı ve konuşmayı 
önlemenin en kolay yolu cep telefonunu (Bluetooth'u da kapatarak) 
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bagaja koymaktır. Ayrıca artık, araç kullanırken birini aramayı ve 
mesaj yazmayı engelleyen uygulamalar da var. Örneğin DriveOFF 
ve DriveMode gibi uygulamalar hızı temel alıyor: Düşük bir hızın 
üzerine çıktığınızda bu uygulama sürüş halinde mesaj yazmanızı 
engelliyor, statik bir ekran koruyucu gösteriyor ya da size mesaj 
yazmamanız gerektiğini hatırlatıyor (ki bu da başlı başına dikkat 
dağıtıcı olabilir) . Cep telefonunun yol açtığı dikkat dağınıklıkları­
nın ve bölünmelerin önüne geçen Live2Txt, TxtShield, SafeDrive 
ve LifeSaver gibi başka uygulamalar da mevcut. Ayrıca, çocuğunuz 
araba kullanıyorsa -bunun ne kadar korkutucu olduğunu biliyoruz­
Canary ve DriveSafeMode gibi, çocuğunuzun teknolojiyle girdiği 
aktiviteleri denetleyen uygulamalar da var. Bu kitap baskıya girene 
kadar daha birçok uygulama da çıkacaktır; dolayısıyla uygulama 
mağazanıza bir göz atın deriz. Bu size çok aşırı geliyorsa, araba 
kullanırken telefonunuzu yanınızdaki yolcuya emanet edin ve gere­
kirse gelen çağrılara/mesajlara onun cevap vermesine izin verin. 

ı Can Sıkıntısı 

Her gün arabayla işe gidip gelme işini, kendinizi riske sokmadan da 
daha eğlenceli ve ilgi çekici kılabilirsiniz. Örneğin arabadaki bir 
yolcuyla konuşmak, dikkatinizi telefonla konuşmak gibi olumsuz 
etkilemez; fakat yakın zamanlarda yapılan araştırmalara göre bu da 
sohbetin zihinsel açıdan ne kadar zorlayıcı olduğuna bağlıdır.9 Soh­
betiniz ne kadar çok bilişsel kontrol kaynağı gerektiriyorsa, yanı­
nızdaki yolcuyla konuşmak sürüşünüze o kadar zarar verir. Araba 
kullanırken telefonla bir toplantıya katılmanız gerekirse direksiyo­
nu arkadaşınıza verin, böylece siz de yolcu koltuğunda tüm dikka­
tinizi toplantınıza yöneltebilirsiniz. Etkileşimli olmayan aktiviteler 
de telefonda konuşmaktan, mesajlaşmaktan ve e-posta yazmaktan 
çok daha güvenlidir. Yakın tarihli bir çalışmada David Strayer bir 
"İş Yükü Derecelendirme Skalası" geliştirdi ve telefonda konuşma­
ya kıyasla sesli kitap ya da müzik dinlemenin işyükünü azalttığını 
ve böylece kaza olasılığını düşürdüğünü buldu. 10 Sesli kitap ve rad­
yo dinlemek çok fazla dikkat gerektirmediği için, size istediğiniz 
gibi kontrol edebileceğiniz şekilde önemli bilgiler edinme fırsatı 
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vermesi açısından faydalı bile olabilir. Sürüş koşullan dikkatinizi 
daha iyi odaklamanızı gerektiriyorsa, sesli kitap veya radyoyu ka­
patmalı ve önünüzde işe geri dönmelisiniz. Son olarak şunu da söy­
leyelim: Sadece yolunuzu değiştirmek yani farklı bir rotadan git­
mek bile sürüşünüzü daha ilginç ve keyifli yapabilir. 

t Kaygı 

Dokuzuncu Bölüm' de değindiğimiz gibi, çoğumuz ya genel anlam­
da bir şeyler (örneğin bir sosyal medya paylaşımı, mesaj veya sanal 
dünyamızda başka bir şey) kaçırma ya da gerçekten önemli, örne­
ğin acil bir durumla ilgili bir haberi atlama kaygısı taşırız. İşte size, 
diğer insanların sizinle nasıl temasa geçmesi gerektiğini kontrol al­
tına almanızı sağlayarak bu kaygıyı azaltacak birkaç strateji . Araç 
kullanmanız gerekiyorsa, insanların yolda olduğunuz saatleri ve o 
saatlerde size ulaşılamayacağını bilmelerini sağlayın. İkincisi, yeni 
planınızdan herkesi haberdar edin. Live2Txt ya da benzeri birçok 
uygulama kullanarak sizi arayanların o sırada direksiyonda olduğu­
nuzu bilmelerini sağlayabilirsiniz. Bu uygulamalar o sırada araba 
kullandığınızı ve varır varmaz onlara yanıt vereceğinizi iletebilir. 
Üçüncü olarak, size sadece acil aramaları ileten, daha az önemli 
bildirimlerle sizi rahatsız etmeyen birçok uygulama ve telefon ayar 
seçeneği de var. Bazılarında sadece aynı numara sizi birkaç kez üst 
üste aramışsa size uyan gönderiliyor. Bazılarındaysa sadece belli 
numaralardan gelen aramalara izin veriliyor. Elbette, olur da araba 
sürerken kritik bir telefon gelirse, cevaplamak için aracınızı sağa 
çekin. 

KRiTiK GÖREVLERi TAMAMLAMA STRATEJiLERi 

İşyerinde kritik bir rapor hazırlarken ya da ertesi gün teslim edile­
cek bir okul ödevi yaparken, hepimiz ardı ardına dikkat dağılmaları 
ve bölünmelerle karşı karşıya geliriz. İşyerindeyken bir işten diğe­
rine atlarız; masamızın üzerinde biriken işlere el atmakla acil e­
posta ricalarına cevap yazmak arasında gidip gelirken bir yandan 
da önemli bir raporu toparlamaya çalışırız. Aynı anda her şeyi bir-
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den yapabileceğimize inanırız, hatta belki de böyle daha üretken 
oluğumuzu düşünürüz (zayıf üstbiliş). Aynı şekilde araya giren yı­
ğınla e-posta, mesaj ,  Snapchat ve sosyal medya bildirimleri (erişi­
lirlik), evde oturup ders çalışan öğrenciyi o kadar ilgi çekici olma­
yan (sıkıcı) ödevinden kopmaya çağırır. Buna bir de yukarıda ak­
tardığımız araştırma sonuçlarını ekleyin: Bölünmelerimizin çoğu 
harici uyarılardan değil, sanal dünyamızı kontrol etmekle ilgili da­
hili dürtülerden (kaygı) gelir; yani odaklanmak için sürekli müca­
dele veriyor olmamız şaşırtıcı bir durum değil. Kritik bir iş yapma­
nız gerektiğinde düşüncelerinizi sürekli bölen bir ortamdaysanız iş­
te size birkaç strateji :  

i Üstbi l iş 

Artık Dağınık Zihnimizin kısıtlamalarının kritik görevlerdeki per­
formansımız üzerindeki etkisini biliyorsunuz. Yedinci Bölüm'de 
bunun öğrenciler üzerindeki etkisini gördük: Ders çalışırken birkaç 
iş birden yapmak düşük not ortalamalarına yol açıyor; sınıfta tek­
nolojik cihazlar kullanmak ilkokuldan üniversiteye kadar her sevi­
yede, sınavlardan düşük puan alınmasına ve üretkenliğin düşmesi­
ne neden oluyor; derste teknolojik cihazlarla meşgul olmak ise üni­
versite öğrencilerinde riskli davranışların artışıyla ilişkilendiriliyor. 
İşyerinde görünüşte küçük bir bölünme sizi, o anda yaptığınız işten 
yaklaşık yarım saat koparabiliyor. Yarıda kesilen bir iş daha hızlı ta­
mamlanabilse de, bunun bedeli daha ağır işyükü, daha çok stres, 
daha fazla hüsran, daha ağır zaman baskısı ve daha çok gayret olu­
yor. Çeşitli çevrimiçi veya akıllı telefon aktivitelerine gerçekte ne 
kadar zaman harcadığınızı biliyor olmanız çok önemli. Bilgisaya­
rınızda TrackTime veya RescueTime gibi uygulamalar, akıllı tele­
fonunuzda ise Checky, Moment, Instant veya Menthal gibi uygula­
malar size bu cihazları günde ne kadar kullandığınızı bildirebilir. 

ı Eriş i l i rl i k  

Özellikle bilgisayarda kritik bir i ş  yaparken karşılaşılan en büyük 
sorunlardan biri, en çok peşine düşülen şey olan bilginin hep ula­
şılabilir olmasıdır. Şimdi size erişilirliği azaltmaya yardımcı olacak 
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bazı öneriler sunacağız. İ ş  ort'amınızı, dikkat dağılmasına ve bölün­
melere maruz kalmayacak şekilde düzenleyin. Sürecin en zor ve en 

çok uğraştıran yeri budur: Öncelikle kendinizi tek ekranla sınırla­
yın. 1 1  Evet, işlerinizi farklı ekranlara dağıtarak çalışmak hoş bir 
şeydir ama dikkat dağınıklığı yaratır. Buna ek olarak, masanızdaki 
önemsiz malzemeleri kaldırın; sadece işinizi görmeniz için mutlaka 
gerekli olan kağıt malzemeleri masada bırakın. Bunu yaptıktan son­
ra, dikkatinizi dağıtan kitaplardan ve notlardan da kurtulun. Müm­
kün olduğunca başka insanların ve bölünmelerin olmayacağı sessiz 
sakin bir ortam bulun. Bir kafe gibi gürültülü bir ortamda çalışmak 
zorundaysanız, gürültüyü kesmek için kulaklık takmayı deneyebi­
lirsiniz. Uçak yolculuğu esnasında iş yaparken de kulaklık takın ve 
aynca intemetin gerekli olup olmadığı konusunda bilinçli bir seçim 
yapın. 

Bir sonraki adım ise hangi program ya da uygulamaların açık 
durmasının şart olduğuna karar vermeniz. Geri kalanların hepsini 

kapatın. Sadece pencereleri küçültmekle ya da ekranın altına indir­
mekle yetinmeyin, gerçekten tamamen kapatın. Aşağıya indirdiği­
niz ikonlar aralarda sizi çağırmaya devam eder ve kısa süreliğine de 
olsa dikkatinizi kendilerine çekip sizi işinizden koparabilir. İşinizi 
yapmak için web sitelerine girmek zorundaysanız, her seferinde yal­
nızca bir tane açın. Mümkün olduğunca sekme kullanmayın; bir 
web sitesiyle işiniz bittiğinde onu aşağı indirip tarayıcınızda tutmak 
yerine tamamen kapatın. Küçültülüp aşağı indirilse de açık sekme­
ler, kapalı sekmelerden daha kolay erişilebilir durumdadır ve öyle 
masum dursalar da, bu haldeyken görev geçişini kolaylaştırırlar. 

Her an kolayca ulaşılabilir olmalarıyla e-postalar, Dağınık Zih­
ni en çok dağıtan uygulamalardandır. E-postaları kapatmakta zor­
lanabilirsiniz, ama gelen bir postanın ding diye çınlaması üzerine 
ona cevap verme ayartısını ortadan kaldırmak için bunu yapmak 
durumundasınız. Bildiğimiz gibi, böyle bir bölünmeye izin verdiği­
niz takdirde işinize dönmeden önce yirmi ila otuz dakikanızı kay­
bedeceksiniz. New York Times 'da yayımlanan ilginç bir makalede, 
Smarter Than You Think: How Technology is Changing Our Minds 

for the Better'ın (Sandığınızdan Daha Zeki : Teknoloji Zihinlerimizi 
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Nasıl Geliştiriyor) yazarı Clive Thompson, "e-postaların 7 /24 ta­
hakkümüne" son vermemiz gerektiğini savunur. 1 2  Thompson, me­
sai dışındaki e-postalara net sınırlar getiren politikalar uygulayan 
Daimler, Volkswagen ve Deutsche Telkom gibi şirketlerden örnek­
ler verir. Merkezi Toronto'da bulunan küresel halkla ilişkiler şirketi 
Edelman'ın, 7 'den 7'ye kuralı koyarak, çalışanlarının sabah 7 'den 
önce ve akşam 7'den sonra e-posta göndermesinin önüne geçtiğini 
aktarır. Bu, e-postaların beyninize erişimini azaltmak için hiç de 
mantıksız bir kişisel strateji değil. 

E-postaların 7 /24 tahakkümüne son vermek için başka neler ya­
pabilirsiniz? British Columbia Üniversitesi'nden Kostadin Kushlev 
ve Elizabeth Dunn tarafından yakın tarihlerde yapılan bir çalışma 
bizim için bir başlangıç noktası olabilir. 13 Araştırmacılar 1 24 yetiş­
kini iki gruba ayırdılar. İki haftalık çalışmanın ilk haftasında birin­
ci gruba e-postalarını mümkün olduğu kadar sık kontrol etmeleri, 
ikinci gruba ise günde sadece üç kez e-postalarına bakmaları söy­
lendi. İkinci hafta, grupların stratejileri değiştokuş edildi ve bu kez 
birinci gruptan günde sadece üç kez e-postalarına bakmaları, ikinci 
gruptan ise e-postalarını mümkün olduğu kadar sık kontrol etmeleri 
istendi. Elde edilen sonuçlara göre, katılımcılar (üniversite öğren­
cilerinden ve civarda yaşayan yetişkinlerden oluşan karma bir grup) 
e-postalarını günde sadece üç kez kontrol ettiklerinde daha az stres 
yaşıyorlardı; bu da psikolojik ve fiziksel açılardan genel olarak da­
ha sağlıklı olmalarını beraberinde getiriyordu. 

İnsanların e-postalarına (ve mesajlarına ve sosyal medyaya) gün 
boyunca sık sık baktığına yönelik bulgular ve e-postalara erişimin 
sınırlanmasının duygusal ve fiziksel faydalarına yönelik bu araştır­
ma temelinde, yazar ve McGill Üniversitesi'nde öğretim üyesi olan 
Daniel Levitan'ın tavsiyelerini dinleyebilirsiniz. Levitan elektronik 
iletişimlerin günün belli zamanlarıyla sınırlanmasını öğütlüyor ve 
şöyle diyor: 14 

Üretken, yaratıcı ve daha enerjik olmak istiyorsanız, bilim size gü­

nünüzü belli bölümlere ayırmanızı tavsiye ediyor. Sosyal ağlarda gezin­

mek, gününüzü sürekli bölen bir şey değil belirli bir zaman diliminde 
yapılan bir şey olmalı. E-postalarla da belirli bir zaman diliminde ilgi-
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lenmelisiniz. Orada öylece açılmadan, okunmadan duran bir e-posta 
dikkat kaynaklarınızı yiyip bitirebilir çünkü beyniniz sürekli onu düşü­

necek, yaptığınız işe verdiğiniz dikkati dağıtacaktır. Acaba o e-posta ne 

diyor? Kimden gelmiş olabilir? İyi haber mi, kötü haber mi? E-posta 

programınızı kapalı tutmak, orada sürekli çınlayan bir e-posta sesi duy­

maktan ve mesajları gözardı ettiğinizi bilmekten daha iyidir. 

İşinizi bölen bilgisayar ekran ve programlarının, özellikle e-pos­
ta ve mesaj silsilelerinin erişilirliğini sınırladıktan hemen sonra, 
akıllı telefonunuzu da sessize almanız gerekiyor. Titreşim dahil her 
türlü uyarı sinyalini kapatın; hfila sizi kendine çektiğini hissediyor­
sanız, telefonu başka bir odada bırakın. Kendinizi güvende hisset­
mek için telefonunuzu yakınınızda tutmanız gerekiyorsa, o zaman 
tam da gözünüzün önünde olmamasına çalışın ya da en azından ters 
çevirip koyun; bir hamlede ulaşmanızı önleyecek şekilde, mümkün­
se odanın öteki ucunda bir yere yerleştirin. Southem Maine Üniver­
sitesi'nden Profesör Bill Thomton ve meslektaşları, tüm dikkatimizi 
vermemiz gereken karmaşık görevler üzerinde çalışırken, deney ya­
pan kişilerin (katılımcıların değil) telefonunu görmenin bile dikkat 
dağınıklığına ve performans düşmesine neden olduğunu gösterdi. 15 
Aynı çalışmada, bir öğrencinin sınıftayken sessize alınmış telefonu­
nun da eşit ölçüde olumsuz etkide bulunduğu ortaya koyuldu. 

Son olarak, bulunduğunuz ortamı kontrol etmenizi sağlayan 
SelfControl, Freedom, KeepMeüut, Cold Turkey, FocalFilter, Focus 
Me, Training Wheels, LeechBlock, TinyFilter, Anti-Social, Free­
dom ve Stay-Focused gibi uygulamalardan faydalanabilirsiniz. Bu 
uygulamalar, belirlediğiniz web sitelerini belli bir süre engelliyor 
veya mutlaka girmeniz gerekenler için gün içinde sınırlı bir kulla­
nım süresi koyuyor. Sürekli sosyal medyayı yokluyorsanız, Con­
centrate ve Think gibi programlarla ayarlamalar yaparak belli gö­
revler için belli araçların açılmasını sağlayabilir, böylece dikkatini­
zi dağıtacak şeyleri sınırlayabilirsiniz. FocusWriter, WriteRoom 
veya JDarkRoom gibi uygulamalar ise rapor veya ödev yazma iş­
leriyle doğrudan ilgili olmayan tüm programları engelliyor. E-posta 
yazmanız gerektiğinde sürekli posta kutunuzun içinde kayboluyor­
sanız, Compose uygulamasını kullanabilirsiniz; Compose, posta 
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kutunuza hiç bakmadan e-posta yazıp göndermenizi sağlayan bir 
uygulama. 

t Can Sıkıntısı 

Şimdi kabul edelim: Kritik bir iş üzerinde çalışmak bazen sıkıcı 
olabilir; hele de alternatifi bu kadar davetkar olunca. HD videolar, 
insanı içine alan video oyunları ve sonsuz sosyal medya bağlantı­
ları sadece bir tık uzağınızda. Bir iş üzerinde çalışırken can sıkın­
tısını azaltacak stratejilerden biri, bilgisayar mesailerinizin bir kıs­
mını ayakta geçirmektir. Örneğin bilgisayarınızı bir kutunun üzeri­
ne koyup konumunu yükseltebilirsiniz. Ayrıca müzik de dinleyebi­
lir, bilhassa sevdiğiniz parçaları seçerek, tek bir işe odaklandığınız­
da hem içinde bulunduğunuz ruh haline iyi gelecek hem de bilişsel 
görev performansınızı artıracak bir şey yapabilirsiniz. 16 İnsanların 
bildiği müzik parçalarını dinlemesinin, tıp ve diş hekimliğinde has­
taların stresini azalttığı, tıp uzmanlarının ise başarısını yükselttiği 
ortaya koyulmuştur. 17 Elbette bu yöntem, müzik bile olsa dikkat da­
ğıtma potansiyeli olan harici bir uyaranın performans üzerindeki et­
kisi kontrol edilerek uygulanmalıdır. 1 8  

Dokuzuncu Bölüm' de ele aldığımız gibi teknoloji, can sıkıntısı­
nın baş gösterme süresini de kısaltıyor olabilir; yaygın ve sık ara­
lıklı ödül geribildirimlerine giderek daha çok maruz kalmanın bir 
sonucu olarak, tek bir işle uğraşırken daha çabuk sıkılıyor olabili­
riz. Yani video oyunlarının, mesajların ve e-posta trafiğinin hızlı 
temposu, yavaş tempolu aktivitelere yönelik tahammülümüzü azal­
tıyor olabilir. Bununla baş etmek için önereceğimiz stratejilerden 
biri, molalar arasındaki çalışma sürenizi yavaş yavaş artırmanız. 
Mola ödülünü bu şekilde geciktirerek, daha yavaş ilerleyen ödül 
döngülerine karşı tahammül seviyenizi artırabilirsiniz. Böylece 
molalar sizi yönetmez, siz onları yönetirsiniz. 

Mola vermek demişken, her molanın aynı olmadığım bilmek de 
önemli. Can sıkıntısı galip gelmeden önce asıl görevimize daha 
uzun süre odaklanabilmek için molaları nasıl etkili bir şekilde kul­
lanabileceğimizle ilgili birkaç öneride bulunmak istiyoruz. Illinois 
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Üniversitesi'nde psikoloji profesörü olan Atsunori Ariga ve  Alejan­
dro Lleras şöyle diyor: "Hedeflerinizi devre dışı bırakmak ve sonra 
yeniden etkinleştirmek onlara daha uzun süre odaklanmanızı sağ­
lar. Araştırmaların gösterdiğine göre, uzun sürecek bir görevle kar­
şı karşıya olduğunuzda (örneğin final sınavlarına çalışmak ya da 
vergilerinizi hesaplamak gibi) yapacağınız en iyi şeylerden biri kısa 
molalar vermektir. Kısa zihinsel molalar o göreve daha uzun süre 
odaklanmanızı sağlayacaktır." 19 Dolayısıyla, molaların kendisi yap­
tığınız işi daha az sıkıcı kılmasa bile, bitkinlikle mücadelenin ve 
stresin azaltılmasının doğurduğu olumlu sonuçlar odağınızı koru­
manızı sağlayacaktır, çünkü o göreve ayırdığınız toplam zaman 
içinde daha çok ödül almış olacaksınız. 

İşte sizi canlandıracak, stres azaltacak molalar planlama konu­
sunda, araştırmalara dayanan ve her biri sadece bir-iki dakikanızı 
alacak bazı fikirler: 

• Sadece on iki dakika boyunca egzersiz yapmak bile (Onuncu 
Bölüm'de anlatıldığı gibi) beyin işlevlerini ve dikkati artınr.20 

• 20-20-20 kuralını uygulayarak gözlerinizi eğitin: yirmi dakika­
da bir yirmi saniye mola verin ve 20 metre uzaktaki nesnelere 
bakın. Bu, odak mesafenizi santimetrelerden metrelere çıkara­
cak ve kesintisiz dikkatle ilgili olmayan beyin bölgelerinize kan 
gitmesini sağlayacaktır.2 1  

• Doğada vakit geçirin. Molanızın en azından bir kısmını teknolo­
jiden uzaklaşmaya ayırın ve doğal bir ortamda birkaç dakika ge­
çirin. Araştırmalar doğal bir ortamda on dakika kalmanın sağal­
tıcı etkileri olduğunu gösteriyor; Onuncu Bölüm' de gördüğümüz 
gibi sadece doğa resimlerine bakmak bile sağaltıcı olabiliyor.22 

• Hayallere dalmak, boşluğa bakmak, kağıda bir şeyler karalamak 
ve sizi belli bir işten uzaklaştıran her türlü aktivite, "varsayılan 
mod ağını" --çoğunlukla hayal kurduğunuzda, yaratıcı düşündü­
ğünüzde ya da sadece dalıp gittiğinizde etkileşim içine giren be­
yin alanlarının oluşturduğu ağı- etkinleştirir; bunun da dikkat 
üzerinde iyileştirici bir etkisi vardır.23 
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• On dakikalık kısa uykuların bilişsel işlevleri artırdığı gösteril­
miştir. Yirmi dakika kestiren pilotların tepki sürelerinin daha iyi 
olduğunu gösteren araştırmalarda görüldüğü üzere, 24 biraz daha 
uzun süren kestirme molaları da faydalıdır. 

• Yüz yüze hatta telefonda diğer insanlarla konuşmanın stresi 
azalttığı ve iş performansım artırdığı ortaya koyulmuştur.25 

• Gülün ! Bir fıkra okuyun, bir karikatüre bakın, komik bir blog 
okuyun. Loma Linda Üniversitesi'nde yapılan bir araştırma ko­
mik videolar seyreden yaşlı yetişkinlerin bellek testlerinde daha 
yüksek puanlar aldıklarım, kortizol seviyelerinin düştüğünü, en­
dorfin ve dopamin seviyelerinin yükseldiğini, yani daha az stres 
yaşayıp daha çok enerjiyle ve olumlu duygularla dolduklarını 
göstermiştir. 26 

• Gidip içecek bir şey ya da hafif bir atıştırmalık alın.27 

• Bir romandan bir bölüm okuyun. Yakın tarihli araştırmalar sizi 
içine alan romanlar okurken beyninizde büyük değişiklikler ya­
şandığını gösteri yor. 2s 

Sözün özü, işyerinde mola verdiğinizde, okulda dersler arasında 
ve evde rahatlamak için birkaç dakikanız olduğunda ne yapmayı 
seçtiğinize dikkat etmeniz gerekiyor (mesela her seferinde elinize 
cep telefonunuzu almasanız iyi olur, bu kitap boyunca anlattığımız 
tüm o nedenlerden ötürü ! ) .  Sizi rahatlatıp aşırı uyarıcı teknoloji or­
tamından uzaklaştıran her şeyin faydası dokunacak, neticede daha 
enerjik olmanızı, dikkat kapasitenizi artırmanızı ve bölünmeye da­
ha az yatkın olmanızı sağlayacaktır. 

t Kaygı 

İkinci Kısım' da, teknolojinin bir şeyleri kaçırma kaygısını nasıl te­
tiklediğini ve bunun işinizi bölüp dikkat kaynaklarınızı başka yere 
yönlendirmenize sebep olarak önünüzdeki önemli görevle ilgili 
performansınızı nasıl düşürdüğünü gördük. Önceki senaryoda öğ­
rendiğimiz stratejiler burada da uygulanabilir. Öncelikle beklenti­
leri ayarlayarak işe başlayabilirsiniz; meslektaşlarınıza, iletişim 
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araçlarına önceden belirlenmiş zaman dilimlerinde bakacağınız ye­
ni bir planınız olduğunu söyleyin. Bunu yapmanın birçok yolu var 
ama biz size şunu öneriyoruz: Önce, düzenli ve sürekli olarak bağ­
lantıda olduğunuz kişi ya da kişilere bir e-posta (veya mesaj) yazın. 
"90-20 planına" göre çalıştığınızı (veya belki aşağıda ele aldığımız 
diğer planlardan biri de olabilir) ve doksan dakika boyunca kapsa­
ma alanı dışında olacağınızı ama daha sonra vereceğiniz molada si­
ze iletilen tüm mesajları kontrol edip cevaplayacağınızı söyleyin. 
Sosyal medyada size gelen mesajları sürekli cevaplayan biriyseniz, 
yeni çalışma planınızı orada paylaşın. İkincisi, bunu uygulamaya 
aldığınız ilk haftanın başında, planınızı açıklayan otomatik bir ce­
vap hazırlayın. Bir hafta sonra insanlar artık anlamış olacaktır. 
Üçüncüsü, başka insanların da çalıştığı bir ortamdaysanız (ofis, kü­
tüphane, ev) üzerinde "Konsantrasyon Alanı" yazan ve müsait ola­
cağınız saatleri bildiren kırmızı bir tabela asın. Bir de yeşil bir ta­
bela yapın ve üzerine "Şu an müsaitim, beni bölebilirsiniz" yazın. 
Gerekirse, mesajlara ve aramalara otomatik cevap veren uygulama­
lar kullanın ama acil aramalara izin verilmesini sağlayın. Her an bi­
rinin sizinle iletişime geçme olasılığının olmadığını ve kritik mesaj 
ya da aramaların size ulaşacağını bilmek, bir şeyler kaçırma kaygı­
sını azaltacaktır. Mesleki ve sosyal yaşamınızdaki herkesin, istedi­
ğiniz zamanların dışında sizinle temasa geçmesini engelleyemese­
niz bile daha seyrek, daha kontrollü bir iletişim ortamına alıştıkça 
kaygınız da azalmaya başlayacaktır. 

Kaygıyı daha genel bir tarzda hedef alan iki seçeneğiniz daha 
var. Beyniniz üzerindeki etkilerini göz önüne alarak, Onuncu Bö­
lüm' de anlattığımız meditasyon ve farkındalık alıştırmalarını uygu­
lamayı düşünebilirsiniz. 2993 katılımcıyla yapılan kırk bir rando­
mize kontrollü farkındalık ve meditasyon deneyinin, yakın zaman­
larda Johns Hopkins Üniversitesi'nde yapılan meta-analizinde, bu 
alıştırmaların kaygıyı orta derecede azalttığı ortaya çıkmıştır.29 Ay­
nca, daha önce de değindiğimiz gibi, fiziksel egzersiz yapmak da 
çok iyi bir fikirdir çünkü sağlıklı insanlarla yapılan egzersiz prog­
ramlarının meta-analizlerinde kaygının azaldığı ve genel yaşam ka­
litesinin yükseldiği görülmüştür.30 Bu sonuçlar, meditasyon ve eg-
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zersizin, çoğumuzu sürekli cihazlarımızı yoklamaya sevk eden bir 
şeyler kaçırma korkusunu azalttığına işaret ediyor, ama bunun araş­
tırmalarla da doğrulanması gerekiyor. 

BÖLÜNMEDEN SOSYALLEŞME STRATEJ i LERi 

Herhangi bir restoranda etrafınıza bakarsanız, neredeyse her masa­
da telefon görürsünüz (erişilirlik) . Birçok insan telefonun -kulla­
nılmasa bile- mevcudiyetinin, diğer insanlarla ilişkimizi olumsuz 
etkilediğinin muhtemelen farkında değildir (zayıf üstbiliş). İnsanlar 
artık yüz yüze konuşmalar esnasında her zamankinden daha sık te­
lefonlarını -mesaj gelip gelmediğini görmek için- kontrol ediyor 
(kaygı) ve hiçbir sebep yokken bile başlarını eğip telefonlarına göz 
atıyorlar (can sıkıntısı). Aileniz ve dostlarınız yanınızdayken, bu 
önemli insani bağları değersizleştirmek ve kendinizi bölmek yerine 
onlarla sosyalleştiğiniz zamanı en iyi şekilde değerlendirmeniz için 
size birkaç ipucu verelim. 

i Üstbi l iş  

Altıncı Bölüm' de, eskiden yüz yüze bağlantı kurmaya adanmış za­
manlara -biriyle buluşmak, çocuğunuzun müsameresine gitmek, 
tatile çıkmak, hatta cinsel ilişkiye girmek gibi- artık nasıl cep tele­
fonlarının sızdığını konuştuk. Yedinci Bölüm' de teknolojinin ilişki­
lerimiz üzerindeki etkilerini inceledik; telefonun sadece varlığının 
bile yakınlaşma, bağ ve sohbet kalitesini, hatta bireylerin eşleriyle 
aralarındaki empati ve anlayışı azalttığını gösteren araştırmalara 
baktık, tüm bunların insanlarla kurduğumuz ilişkileri olumsuz etki­
lediğini söyledik.3 1  Cep telefonları hem bizim diğer insanlara yöne­
lik empatimizi azaltabiliyor hem de diğer insanların bize duyduğu 
empatiyi anlamamızı güçleştirebiliyor. 201 5  yılında yapılan bir ça­
lışmada, genç yetişkinlerin "ciddi bir çoğunluğunun mobil cihaz 
kullanımının yüz yüze ilişkilerde olumsuz etkisi olduğunu dene­
yimlediği" ortaya koyuldu.32 Gençlerin cep telefonuna ilk bakanın 
hesabı ödediği oyunlar oynaması, bazılarımızın telefonun sohbetler 
üzerindeki etkisini anladığını gösteriyor. 
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Yedinci Bölüm'de nomofobi kavramını, yani her daim bizimle 
olan cep telefonumuzun yanımızda olmayışından duyduğumuz kay­
gıyı konuştuk. Sizde de nomofobi var mı, bilmek ister miydiniz? 
Bunun için sabahları ilk ne zaman telefonunuza baktığınızı, cihazı­
nızı ne sıklıkta kontrol ettiğinizi, uyurken nerede tuttuğunuzu, ban­
yoya girerken yanınıza alıp almadığınızı (bunu pek çok insan yapı­
yor ! )  ve onu ne için kullandığınızı soran bir test yapabilirsiniz.33 Bu 
testi yaptığınızda, çoğunuz nomofobiden muzdarip olduğunuzu gö­
rebilirsiniz. Kendinizle ilgili bu bilgi, akıllı telefon kullanımınızı 
daha iyi kontrol altına almak için sizi motive edebilir. 

! Erişi l i rl ik  

Kişilerarası ilişkilerin kalitesini "bölünmeler olmadan" korumak 
için en iyi ve en basit strateji, yanınızdaki herkesin telefonlarını ka­
patması veya uzağa koymasıdır. Bu çok zor geliyorsa "teknoloji 
molalarını" deneyebilirsiniz; yani sohbete katılan herkes önce tele­
fonlarını kontrol ettikten sonra kapatıp, sözgelimi on beş dakika 
sonra bir dakikalığına telefonuna bakabilir ve ardından aynı süreç 
tekrarlanabilir. Bu, tatmin edicilikten uzak etkileşimlere yol açan 
plansız bölünmeleri önlemenin iyi bir yolu olabilir. 

Erişilirliği azaltmanın bir diğer yolu da "teknolojiden azade bir 
bölge" yaratmaktır; yani televizyon, akıllı telefon ve benzeri cihaz­
ların giremediği bir bölge. Örneğin Arianna Huffington, yatak oda­
sını teknolojiden azade bir bölge yapmayı savunarak, herkesten 
"kendi sağlıkları adına, tablet ve akıllı telefonlarını yatak odaların­
da yasaklamalarını" istedi.34 Dağınık Zihinden kaçınmak için tek­
nolojiden azade bölge fikrini yürekten destekliyoruz. Daha önce 
değinildiği gibi, bazı insanlara akıllı telefonlarını gözlerinin önün­
den ayırmak imkansız geliyor, ama teknolojiden azade zamanlar ve 
teknolojiden azade bölgeler fikirlerini bir araya getirirseniz bu stra­
teji işe yarayabilir. Örneğin akşam yemeğinin ortalarına doğru bir 
dakikalık ara verildiği ilan edilip herkesin cep telefonuna bakması­
na izin verilebilir ve bu ara bir süre sonra -aile üyeleri yemek bitene 
kadar telefonlarına bakmazlarsa fazla bir şey kaybetmediklerini 
gördüklerinde- kaldırılabilir. 
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Bütün teknolojilerin hepsinin ilişkileri aynı ölçüde olumsuz et­
kilediği söylenemez. Kişisel cihazlar insanları yüz yüze etkileşim­
lerden çekip uzaklaştırabilir ama televizyon ve video oyunları sos­
yal deneyimler olarak yaşanabilir. Gerçi artık aileler eskisi gibi bir 
araya gelip televizyon izlemiyorlar ama bu sizin için önemliyse, 
belki ailece izleyebileceğiniz haftalık bir program bulup o süreyi 
kişisel teknolojiden azade zaman ilan edebilirsiniz. Engelsiz aile et­
kileşimlerini teşvik etmek isteyen ebeveynlere iki yol öneriyoruz: 
haftalık aile toplantıları ve haftalık ortak teknoloji zamanlan (örne­
ğin hep beraber televizyon veya sinema izlemek, hatta daha da gü­
zeli interaktif bir oyun oynamak). Aile toplantıları yaklaşık on beş 
dakika (ya da biraz daha uzun) sürebilir; bu toplantılarda çocuklar 
ebeveynlerine hafta içinde yaptıklarını anlatabilir ve deneyimler 
olumlu bir atmosferde paylaşılabilir. Bunun için örneğin tüm aile 
bir masaya, bir kanepeye, hatta boy farklarını mümkün olduğu ka­
dar ortadan kaldıracak şekilde yere oturabilir (çünkü uzun boylular 
genelde daha baskın görünür35) ve odadaki tüm kişisel cihazlar ses­
size alınıp başka yere koyulabilir. 

! Can Sıkıntısı 

İkinci Kısım'da, bulundukları sosyal ortamları sıkıcı ya da ilginç­
likten uzak bulan birçok insanın telefonlarına uzandığını gösteren 
araştırmalar paylaştık. Biz daha ağır ilerleyen durumlarda sıkılma­
mayı yeniden öğrenmemizin ve her sohbetin aynı ölçüde ilgi çekici 
olmayacağını kabul etmemizin önemli olduğuna inanıyoruz. Ve en 
önemlisi, hemen teknolojinin ardına saklanarak sohbetten kopma­
nın, ilginç birçok şeyi kaçırmanın en kesin yolu olduğunu anlama­
mız gerekiyor. Dikkatimizin sanal dünyamızda olup bitenlerle sü­
rekli bölünmesine izin verirsek, gerçek dünyamızdaki değerli şey­
leri kaçırmamız kaçınılmaz olur. 

Kendimizi dizginleme alıştırmaları yapabileceğimiz en iyi yer­
lerden biri yemek sofralarıdır. Aile sofralarının etkisi sayısız araş­
tırmada incelenmiş ve yakın tarihli bir meta-analizde, sık sık ailece 
yenen öğünler, çocukların ve ergenlerin psikososyal sağlıklarının 
ve aile ilişkilerinin daha iyi olması da dahil olmak üzere birçok 
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olumlu sonuçla ilişkilendirilmiştir. 3 6  Can sıkıntısı konusunda ise, 
çocuklarınızın (veya başkalarının) sohbetlere katılmalarına yardım­
cı olarak sizinle birlikte sofraya oturmaktan keyif almalarını sağla­
yabilirsiniz - ama elbette çocukları fazla "sorguya çekmemeye" de 
dikkat etmeli. 

! Kaygı 

Önceki senaryolarda önerdiğimiz tekniklerin çoğu, başka bir yerde 
olup biten şeyleri kaçırma korkusundan kaynaklanan kaygının 
azaltılmasına yardımcı olur. Daha önce de sözünü ettiğimiz gibi, 
atılacak ilk adım beklentileri ayarlamaktır. Örneğin öğün zamanla­
rınıza teknoloji sokmuyorsanız, dostlarınıza ve iş arkadaşlarınıza 
haber verip o esnada size ulaşamayacaklarını bildirin. Önemli bir 
mesaj ya da aramayı kaçırmaktan korkuyorsanız o numaraların size 
ulaşmasına izin verebilirsiniz. Ayrıca mesaj ve telefonları otomatik 
cevaplayan bir uygulama da kullanabilirsiniz. 

GÜZEL BiR GECE UYKUSU iÇiN STRATEJ iLER 

Çoğumuz iyi bir gece uykusunun değerini biliyoruz, fakat yaşam, 
okul ve işle ilgili baskılar bizi, gecelerimizi kısaltarak günlerimiz­
den daha fazla yararlanmaya itiyor. Dizüstü bilgisayarlarımızı ya­
tak odamıza getirip uyumadan önce bir işi daha bitirmek istiyoruz 
veya biraz eğlenmek için telefonda bir oyun oynuyoruz (can sıkın­
tısı) ama bunun son derece önemli olan uyku modelimiz üzerindeki 
etkilerinin farkında değiliz (zayıf üstbiliş). Sonra da gece bir haber 
kaçırırız korkusuyla (kaygı) ya da sabah uyanır uyanmaz ilk iş ola­
rak en son neler olduğunu kontrol etmek için cihazlarımızı hemen 
yanı başımızdaki komodinin üzerine bırakıyoruz ( erişilirlik). Kita­
bın başlarında da gördüğümüz gibi teknolojinin uyku bozucu etkisi 
oldukça büyük ve bu da hem sağlığımıza hem de beyin işlevlerimi­
ze zarar veriyor.37 İşte size, bölünmeden odaklanılması şart olan bir 
görevde -uyuma ve uyur vaziyette kalma görevinde- dizginleri ye­
niden elinize almanızı sağlayacak birkaç strateji: 
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i Üstbi l iş  

Beşinci Bölüm'de tek bir gece bile kötü uyku çekmenin bilişsel 
kontrole nasıl zarar verebileceğini ve uzun süre uykusuz kalmanın 
ciddi ve uzun vadeli sonuçları olabileceğini anlattık. Altıncı Bö­
lüm'de ise teknolojinin yatak odalarımızı nasıl işgal ettiğini göster­
dik. Yetersiz uyku çocuklar, ergenler ve yetişkinler için önemli bir 
sorun teşkil ediyor; bilgi işleme becerilerini, belleklerini ve duygu 
durumlarını etkiliyor. 

Teknolojinin uykunuz üzerindeki olumsuz etkisinin bilincinde 
olmanız çok önemlidir. Geceleri nasıl uyuduğunuzu izleyen biri 
yoksa iyi bir uyku çekip çekmediğinizi fark etmiyor olabilirsiniz. 
Yakın zamanlarda New York Times 'da yayımlanan bir makale, bu 
konuda Jawbone Up, Fitbit, Basis Peak ve Microsoft Band gibi saat 
temelli birçok sistem seçeneği olduğuna işaret ediyor.38 Makalede 
ayrıca ResMedS+ gibi başa ya da göğse takılan cihazlar da anlatı­
lıyor; bunlar da birçok uyku faaliyetini gözlemleyebiliyor. Son ola­
rak, Aura ve Beddit gibi yatağa takılan cihazlar ve SleepIQ gibi (al­
gılayıcı bir yastık ile size gece uykusu puanı veren bir akıllı telefon 
uygulamasından oluşan) sistemler de mevcut. 

! Eriş i l i rl i k  

Uyku kalitesinin artırılması açısından baktığımızda ideal planın ne 
olduğu açık: Hiçbir teknolojik cihazı yatak odanıza sokmayın. Ne 
var ki birçok insan bunu kabul etmeyecektir, dolayısıyla daha pra­
tik bir yaklaşımla erişilirliği, hatta gece vakti kullandığımız tekno­
lojilerin daha zararlı yönlerini sınırlayabiliriz. Ulusal Uyku Vakfı 
geceleri iyi bir uyku uyumak için sizin ve çocuklarınızın şunları 
yapmanızı şiddetle öneriyor: ( 1 )  Melatonin salınımını en yüksek 
düzeye çıkarmak için uyumadan en az bir saat önce yatak odasının 
ışığını kademeli olarak azaltmak, (2) elektronik cihazları yatak 
odalarının dışında tutmak ve uyumadan en az bir saat önce kapat­
mak ve (3) bedeninizin biyokimyasını düzenlemek için gündüzleri 
mümkün olduğu kadar çok gün ışığına çıkmak.39 Mayo Clinic, ge­
celeri telefonlarını tamamen kapatamayanlara akıllı telefon ya da 
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tabletlerin parlaklığını düşürmelerini ve cihazı yüzden en az otuz 
beş santim uzakta tutmalarını öneriyor, böylece göze giren mavi 
ışık miktarını azaltarak melatonin salgılanma sürecinin daha az et­
kilenmesini sağlayabilirsiniz.4° Cihazlarınızdan yayılan mavi ışık­
tan korunmak için f.lux gibi yazılımlara da bakabilirsiniz; bunlar 
günün hangi saatinde olduğunuza bağlı olarak cihazınızın ekran ışı­
ğını ayarlıyor ve geceleri daha sıcak renkler yayarak melatonin sal­
gılanmasının yolunu açıyor.41 

Teknoloji-uyku ilişkisiyle ilgili son bir yorumumuz da sabah 
alışkanlıklarınızla ilgili. Daha önce, her on akıllı telefon kullanıcı­
sının sekizinin sabah kalkar kalmaz ilk on beş dakika içinde telefon­
larına uzandığını, on kişiden altısının ise gözlerini açar açmaz tele­
fonuna baktığını söylemiştik. Genç yetişkinlerde bu oranlar çok da­
ha yüksektir.42 Uyumadan önce telefonlar yatak odasından çıkarılır 
ve başka bir yerde tutulursa bu durum erişilirliği sınırlayacak, böy­
lece daha yavaş ve kademeli uyanmanızı sağlayacaktır - bu da der­
hal telefona sarılıp ne var ne yok kontrol etmenizden ve beyninizi 
bir anda aşırı uyarılmış bir hale getirmenizden çok daha iyidir. 

! Can Sıkıntısı 

Akıllı telefon ve tabletler birçok insana göre, uyumaya hazırlanır­
ken can sıkıntısını azaltma görevi görür. Uyumak için öylece gidip 
yatağa uzanmak, başta çocuklar olmak üzere pek çok insanın heye­
canlı aktivite listesinde yer almaz. Ama uyku ortamınızı zenginleş­
tirerek bunun sıkıcılığını azaltabilirsiniz. Bir seçenek, karartılmış 
bir odada yavaş yavaş uykuya dalarken müzik dinlemektir. Yakın 
tarihli bir randomize kontrollü araştırma meta-analizinde, kronik 
uyku bozuklukları olan insanlarda (her gece bölünen uyku, kronik 
uyku bozukluğu olarak nitelendirilir) müziğin uyku kalitesini an­
lamlı ölçüde artırdığı ortaya çıkarıldı. Diğer araştırmalarda da uyku 
şikayetleri olan yetişkinlerde müziğin uyku kalitesine olumlu etki­
sine dair benzer sonuçlar bulundu. 

Uyumaya hazırlanırken duyduğumuz can sıkıntısını azaltacak 
"ortam" etkisi üzerine yapılan araştırmaların sayısı kısıtlı olmakla 
birlikte, bazı ilginç araştırmalar yatak odası ortamını değiştirmenin 
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uyumayı daha keyifli bir hale getirebildiğine işaret ediyor. Örneğin 
her iki yanında farklı kontrol kollan olan yataklar var; bunlar dile­
diğiniz rahatlık seviyesine göre ayarlanabilir. Buna ek olarak, bazı 
çalışmalar odanın ışığının kademeli olarak azaltılmasının da uyku 
kalitesine ve uykuya yönelik tavra olumlu etkilerde bulunduğuna 
işaret ediyor.46 

! Kaygı 

Daha önce de belirttiğimiz gibi, Dr. Rosen'ın laboratuvarında yapı­
lan bir çalışmada, iyi uyku çekememekle en çok ilişkilendirilen 
faktörün "önemli" bir elektronik iletişim bilgisini kaçırmış olma 
kaygısı olduğu görülmüştü. Bu kaygı büyük ihtimalle gece yarısı 
katılımcıları uyandırıp mesajlarını kontrol etmeye sevk ediyordu. 
Bu zor meselenin temelinde çoğunlukla önemli iletişim verilerinin 
nasıl tanımlandığı yatıyor. Burada da beklentileri ayarlamanız, in­
sanları bilgilendirmeniz ve acil bir durum söz konusu olduğunda si­
ze ulaşılabileceğini bilmenin rahatlığını hissetmeniz gerekiyor. 
Önerimiz, gece yarısı aradığında gerçekten acil durum olabilecek 
küçük bir grup kişiyi belirlemeniz ve cihazınızı sadece onlara izin 
verecek şekilde ayarlamanız. Ayrıca telefonunuzu, aynı numara 
birkaç kere aradığında çalacak şekilde de ayarlayabilir ve otomatik 
cevaplardan faydalanabilirsiniz. 

ÖZET 

Teknoloji yüzünden sürekli bölünmekten kurtulamayan birisi oldu­
ğunuzu düşünüyorsanız, bu konuda yalnız olmadığınızı artık açıkça 
görmüş olmalısınız : Modem çağda yaşayan ve yüksek teknoloji 
kullanan tipik bir bireysiniz siz de. Dağınık Zihniniz üzerindeki bu 
olumsuz etkiyle mücadele etmeniz için size -araba kullanmak, 
önemli bir görevi tamamlamak, sosyalleşme ve uyku gibi gündelik 
hayatın parçası olan dört durumu kullanarak- çeşitli stratejiler sun­
duk. Her strateji grubu MDT modelindeki dört faktöre odaklanarak 
bilişsel kontrol kısıtlamalarınız üzerindeki baskıyı hafifletmeyi he­
defliyordu. Bu bağlamda, üstbilişinizi güçlendirme, işinizi bölen 
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teknolojilerin erişilirliğini azaltma, can sıkıntınızı hafifletme ve bir 
şeyler kaçırma kaygınızı en aza indirgeme konusunda size yardım­
cı olmaya çalıştık. Kuşkusuz, dikkatinizi dağıtan başka durumlar 
da vardır ve bu stratejiler size oralarda da fayda sağlayacaktır. Se­
naryo ne olursa olsun, önerdiğimiz bu stratejiler özgül durumlara 
uyarlanabilecek şekilde geliştirildi; bunları uyguladığınızda, asıl 
önemli olan şeye odaklanmayı sürdürüp, o sırada kritik olmayan bir 
şey tarafından bölünmekten kaçınabilirsiniz. 

Davranış değişikliğinin kolay olmasını beklemeyin. Tüm haya­
tımız boyunca dikkat dağılmasına ve bölünmeye açıktık, ama tek­
nolojinin Dağınık Zihin üzerindeki etkisi bu zaafı uç noktalara ge­
tirdi. Dağınık Zihnimizi kontrol altına alma becerimiz, İkinci Kı­
sım'da anlattığımız, hayatın gidişatını değiştiren teknolojiler yüzün­
den iflas etti. Bazı insanların dijital detokstan başka çare yokmuş 
gibi düşünmesinin sebebi de bu. Bu bölümde de söylediğimiz gibi, 
biz çok sert çözümlerin bu soruna çare olacağını düşünmüyoruz. 
Burada sunduğumuz stratejiler o kadar aşırı değil ve başarı olasılığı 
daha yüksek. 

Davranışlarınızı değiştirmek kolay değil ama yapılabilir bir şey. 
Dikkatinizin dağıldığını hissettiğiniz anda kendinize şu sorulan so­
run: 

• Belli bir durumda zihnimin nasıl çalıştığına dair üstbilişimi na­
sıl artırırım? Hedeflerimi bildiğime ve kısıtlamalarımı anladığı­
ma göre, bunları temel alarak yapmam gerekenlerle şu andaki 
eylemlerim hangi açılardan paralel değil? 

• Dikkatimi dağıtabilecek şeylerin erişilirliğini azaltmak için fi­
ziksel ortamımı nasıl değiştirebilirim? 

• Yaptığım işi can sıkıntısı yüzünden bölüp bölmediğimi nasıl an­
layabilirim ve bu işi nasıl daha ilginç bir hale getirip can sıkın­
tısını bertaraf edebilirim? 

• Eylemlerimin, sanal dünyamda bir şeyleri kaçırma kaygısından 
kaynaklanıp kaynaklanmadığını nasıl ayırt edebilirim ve bu 
kaygıyı azaltmak için ne tür adımlar atabilirim? 
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Bu bölümde sıralanan stratejileri izlerseniz, dikkatinizi dağıtan 
ve yaptığınız işi bölen şeylerin tuzağına düşmeme yolunda büyük 
bir mesafe katedersiniz. Buna ayrıca Onuncu Bölüm'de anlatılan 
mevcut ya da yakın gelecekte uygulanabilecek yaklaşımları da ek­
leyebilir ve bu sayede bilişsel kontrolünüzü artırabilir, hedefinize 
odaklanabilir, Dağınık Zihninizin toparlanmasına yardımcı olabi­
lirsiniz. 
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