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Kancaya Takilinca’dan
Piirdikkat'e

Birgok biiyiik teknoloji firmasinin raflarinda bulacaginiz
belli bir rehber kitap vardir. Bunu Facebook, Google, Pay-
Pal ve Slack firmalarinda gordiim. Bu rehber kitap, tekno-
loji konferanslarinda ve sirket egitim etkinliklerinde dagit1-
lir. Microsoft’ta ¢alisan bir arkadagim, sirket CEO’su Satya
Nadella’nin elinde bir kopya bulundurdugunu ve tiim sirket
¢alisanlarina bu kitabi tavsiye ettigini soyledi.

Kancaya Takilinca: Aigkanlik Yaratan Uriinler Gelistirme-
nin Sirlan kitab1 bir Wall Street Journal ¢oksataniydi ve bu
yazi yazilirken hili Amazon’un “iiriin” kategorisinde birinci
siradaki yer aliyordu.' Kitap, bir gesit yemek kitab: gibidir.
insan davranislar1 -sizin davranislarimz- hakkinda bir rege-
te igerir. Bu teknoloji firmalari, para kazanmak igin onlara
siirekli geri donmemizi saglamalar: gerektigini bilirler - is
modelleri buna baghdir.

Bunu biliyorum ¢iinkii son on yili diinyadaki ¢ok basa-
rili sirketlerin bazilarinin {iriinlerini bu kadar ¢ekici yapan
gizli psikolojiyi arastirmakla gecirdim. Yillarca hem Stan-
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ford isletme Fakiiltesinde hem de Hasso Plattner Tasarim
Enstitiisii'nde gelecegin yoneticilerine ders verdim.

Kancaya Takilinca kitabim1 yazarken umudum start-
up’larin ve sosyal olarak diisiinceli olan sirketlerin bu bilgi-
yi insanlarin daha iyi aliskanliklar gelistirmesine yardimc
olacak yeni yollar tasarlamak i¢in kullanacag: yoniindeydi.
Neden teknoloji devleri bu sirlar1 kendilerine saklasinlar ki?
Video oyunlar1 ve sosyal medyayi bu denli cazip hale getiren
bu psikolojiyi, insanlarin daha iyi hayatlar yasamalarina yar-
dimai iiriinler tasarlamak i¢in kullanmamiz gerekmez mi?

Kancaya Takihinca yayimlandigindan beri binlerce sirket,
bu kitabi miisterilerinin daha faydal ve saglikli ahiskanliklar
gelistirmesi adina kulland. Fitbod, insanlarin daha iyi egzer-
siz aligkanliklar1 gelistirmesine yardim eden bir saghk uygu-
lamasidir. Byte Foods, yerel olarak hazirlanmis taze yemek-
ler sunan internet baglantili kiigiik mutfaklarla, insanlarin
yemek aligkanliklarin1 degistirmeyi amaglar. Kahoot!, sinif
bazli derslerin daha cezbedici ve eglenceli olmasini saglayan
yazilimlar gelistirir.

Uriinlerimizin daha kullamci dostu, kullanimi kolay ve
evet, aliskanlik gelistirici olmasini isteriz. Sirketlerin iiriin-
lerini daha cazip hale getirmesi ille de sorun demek degildir,
bu gelismedir.

Fakat bunda karanlik bir yan da var. Disiiniir Paul
Virilio'nun yazdig gibi: “Gemiyi icat ettigin zaman, gemi en-
kazini da icat edersin.” Kullanic1 dostu iiriinler ve hizmetler
s0z konusu oldugunda, baz: iiriinleri cazip ve kullanimi kolay
yapan sey ayni zamanda onlar1 dikkat dagitic1 da yapabilir.

Pek ¢ok kisi igin bu dikkat dagitici unsurlar kontrolden
¢ikabilir ve bizi kararlarimizin bize ait olmadigi duygusuyla
bas basa birakir. Gergek su ki, i¢cinde bulundugumuz giinde

* Kahoot! ve Byte Foods firmalarinin kitabimi kullanma sekillerini o
kadar sevdim ki her iki sirkete de yatirim yapmaya karar verdim.
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ve ¢agda, dikkat dagitici unsurlar1 yonetecek sekilde dona-
nimli degilseniz, beyniniz zaman kaybettiren sapmalar tara-
findan manipiile edilecektir.

Sonraki birkag¢ sayfada, dikkat dagitici unsurlarla kendi
miicadelemi ve isin kotiisii benim de nasil kancaya takildigi-
mu1 gozler Oniine serecegim. Fakat ayn1 zamanda, yasadigim
zorlugun istesinden nasil geldigimi ve neden teknoloji dev-
lerinden daha giiglii oldugumuzu da agiklayacagim. Sekto-
riin i¢inden biri olarak, onlarin asil tendonlarim biliyorum
ve yakinda siz de bileceksiniz.

lyi haber ise, bu tiir tehditlere karsi benzersiz bir yetene-
gimizin olmasidir. Beynimizi yeniden egitmek ve geri kazan-
mak i¢in simdi adim atabiliriz. A¢ik¢a sdylemek gerekirse,
baska secenegimiz var mi zaten? Diizenleyicilerin bir seyler
yapmasini bekleyecek zamanimiz yok ve eger sirketlerin
tiriinlerini daha az dikkat dagitici yapmalarini beklerken ne-
fesinizi tutarsaniz, havasizliktan bogulursunuz.

Gelecekte, diinyada iki gesit insan olacak: Hayatlarinin
ve dikkatlerinin bagkalar1 tarafindan kontrol edilmesine ve
yonlendirilmesine izin verenler ile kendilerine gururla “piir-
dikkat” diyenler. Bu kitabi agarak kendi zamaniniza ve gele-
ceginize sahip olmanin ilk adimini attiniz.

Ancak bu sadece bir baslangig. Yillarca anlik olarak tat-
min duymak iizere beklemeye kosullandiniz. Piirdikkat’in
son sayfasina ulagmayy, zihninizi 6zgiir kilmak igin kisisel bir
meydan okuma olarak diisiiniin.

Diirtiilerin panzehri 6ngoriidiir. Gelecegi planlamak,
planlariniza uyacaginizi garanti altina alir. Bu kitaptaki tek-
niklerle, bugiinden itibaren dikkatinizi kontrol altinda tut-
mak ve hayatinizi segmek i¢in tam olarak ne yapmaniz ge-
rektigini 6greneceksiniz.
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1. Bolim

Sizin Supergiiciniiz Hangisi?

Sekerlemeleri, sosyal medyay: ve televizyonu severim. An-
cak, ben bu seyleri ne kadar sevsem de onlar beni sevmi-
yorlar. Yemekten sonra zevk veren tathlardan fazla yemek,
bir yaymn takip etmek igin ¢ok fazla zaman harcamak veya
Netflix'e gomiiliip sabaha kars1 ikiye kadar arka arkaya bir
seyler izlemek aligkanliktan dogan ¢ok az bilingle veya tama-
men bilingsizce yaptigim seylerdi.

Tipki ¢ok fazla atigtirmalik yemenin saglik problemlerine
neden olmasi gibi, cihazlarin uzun siireli kullanimi da olum-
suz sonuglar dogurur. Benim i¢in bu olumsuz sonuglar, ha-
yatimdaki en degerli insanlarin yerine bu dikkat dagiticilara
oncelik vermemdi. En kétiisii ise, bu dikkat dagiticilarin ki-
zimla biitiin iligkimi belirlemelerine izin vermis olmamdi. O
bizim tek ¢ocugumuz ve hem esim hem de benim igin diin-
yadaki en harika ¢ocuk.

Bir giin babalar ve kizlarini yakinlagtirmak igin tasarlan-
mis bir aktivite kitabindan oyunlar oynuyorduk. ilk oyun
birbirimizin en sevdigi seyleri soylemekti. Sonraki proje,
sayfalardan biriyle kagit ugak yapmakti. Ugiincii ise her iki-
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Nir Eyal

mizin de cevaplamasi gereken bir soruydu: “Eger bir siiper-
giiciin olsaydi bu ne olurdu?”

Keske kizimin o andaki cevabini size sdyleyebilsem fakat
sOoyleyemem. Higbir fikrim yok ¢iinkii ger¢ekten orada de-
gildim. Fiziksel olarak odanin i¢indeydim ama aklim baska
yerdeydi. “Baba,” dedi, “senin siipergiiciin ne olurdu?”

“Ne?” diye homurdandim. “Bir saniye. Buna cevap ver-
meliyim.” Telefonumdaki konuyla ilgilenirken onu ilgisiz
biraktim. Gozlerim hala ekrana kilitlenmigsti, parmaklarim o
anda 6nemli goriinen ama aslinda kesinlikle bekleyebilecek
bir konuyu yaziyordu. Kizim sessizlesti. Kafami kaldirip bak-
tigimda gitmigti.

Kizimla sihirli bir ani, telefonumdaki bir sey dikkatimi
dagittigi icin mahvetmistim. Miinferit olarak ¢ok da 6nemli
bir olay degildi. Fakat size bunun tek seferlik bir kaza oldu-
gunu soylersem yalan olur. Buna benzer sahneler daha 6nce
de defalarca tekrarlanmsti.

Bu tiir dikkat dagiticilar1 insanlardan 6ne koyan sa-
dece ben degildim. Bu kitab: ilk okuyanlardan biri, sekiz
yasindaki kizina siipergiiciiniin ne olacagini sordugunda,
kizinin hayvanlarla konusabilmeyi istedigini soylemisti.
Neden diye sordugunda kiz1 cevap olarak, “Bdylece sen ve
annem bilgisayarlarinizda ¢alisirken konusabilecegim biri-
leri olur,” demis.

Kizimi bulup ondan 6ziir diledikten sonra degisiklik yap-
manin zamaninin geldigine karar verdim. Onceleri ¢ok ile-
ri gittim. Biitiin sugun teknolojiye ait olduguna karar verip
“dijital detoks” uygulamay1 denedim. E-posta, Instagram ve
Twitter'a aklim kaymasin diye eski model tuslu telefon kul-
lanmaya bagladim. Fakat, GPS ve takvim uygulamasinda ka-
yith adreslerim olmadan bir yerlere gitmenin zor oldugunu
fark ettim. Yiiriirken sesli kitaplar1 dinlemeyi ve akilli telefo-
numun sundugu kolaylklar1 6zledim.
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Sizin Stipergictiniz Hangisi?

Haberleri gevrimici okuyarak ¢ok fazla zaman kaybet-
mekten kaginmak adina bir gazetenin basili niishasina abo-
ne oldum. Birkag hafta sonra haberleri televizyondan sey-
rederken yanimda tertemiz bir sekilde duran, okunmamis
gazeteler yiginina sahip olmustum.

Yazarken odakli kalabilmek i¢in bir girisim olarak, inter-
net baglantisiolmayan 199o’lardan kalma bir kelime islemci-
si satin aldim. Ancak, ne zaman yazmak igin otursam gozle-
rim kitap raflarina kayiyordu ve kisa siire i¢inde ¢alismamla
ilgisi olmayan kitaplar1 karigtirmaya bashyordum. Sorunun
kaynagi oldugunu diisiindiigiim teknolojinin yokluguna
ragmen, bir sekilde dikkatim dagilmaya devam ediyordu.

Cevrimigi teknolofiyi reddetmek ise yaramadi. Sadece
bir dikkat dagiticiy: digeriyle degistirmistim.

istedigimiz hayat1 yasamanin sadece dogru seyleri yapmay1
gerektirmedigini kesfettim; ayn1 zamanda bizi yolumuzdan
¢ikaran yanliglari yapmaya da son vermemiz gerekiyordu.
Hepimiz saglikl1 bir salata yerine pasta yemenin bel ¢evremiz
i¢in kotil oldugunu biliriz. Arkadaslarimizla gergek hayatta
vakit gecirmenin, sosyal medyada amagsizca dolagmaktan
daha zenginlestirici oldugu konusunda hemfikirizdir. Eger
isimizde daha iiretken olmak istiyorsak, zaman kaybetmeyi
birakip ger¢ekten ¢alismamiz gerektiginin bilincindeyizdir.
Ne yapmamiz gerektigini zaten biliyoruz. Bilmedigimiz ise
dikkatimizin dagilmasina nasil engel olacagimiz.

Bu kitap igin arastirma yaptigim ve kitabi yazdigim son
bes yilda, sizin de ¢ok yakinda 6greneceginiz bilimsel yon-
temleri takip ederek daha verimli, fiziksel ve zihinsel olarak
daha giigliy, iyi dinlenmis ve daha 6ncesine gore iliskilerim-
de ¢ok daha tatminkar biri oldum. Bu kitap, yirmi birinci
yiizyilda en 6nemli yetenegimi gelistirirken ne 6grendigim
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Nir Eyal

hakkinda. Benim nasil “piirdikkat” oldugum ve sizin de nasil
olabileceginiz hakkinda.

ilk adim, dikkat dagiticilarin igimizde bagladigim fark
etmektir. Birinci kisimda hedeften sapmamiza neden olan
psikolojik rahatsizligi belirlemek ve yonetmek igin pratik
yollar1 6greneceksiniz. Ancak, farkindalik ve meditasyon gibi’
eski teknikleri 6nermekten ¢ekiniyorum. Bazi insanlar igin
bu yontemler verimli olabilmesine ragmen bunlar hakkin-
da biktiracak kadar ¢ok yazildi. Eger bu kitab1 okuyorsaniz,
zaten benim gibi bu teknikleri denediginizi ve sizin igin ye-
terince ise yaramadiklarim kesfettiginizi tahmin ediyorum.
Bunun yerine, davraniglarimiz1 gergekten motive eden seye
ve zaman yoOnetiminin neden ac1 yonetimi olduguna taze bir
bakis agis1 sunacagiz. Ayrica herhangi bir gorevin nasil ke-
yif verici olabilecegini arastiracagiz - Mary Poppins gibi “bir
kasik seker ekleyerek” degil, ancak ne yaptigimiza igten bir
sekilde odaklanma yetenegini gelistirerek.

ikinci kisim, gercekten yapmak istedikleriniz igin zaman
yaratmanin 6nemini ele alacak. Neyi yapmaniza engel oldu-
gunu bilmeden, bir seye neden “dikkat dagitic1” diyemeye-
ceginizi 6greneceksiniz. Zamaninizi, tinliilerin haberlerinde
gezinmek veya atesli bir agk roman1 okumak igin harcamay1
se¢seniz bile, bir ama¢ dogrultusunda planlamay1 6grene-
ceksiniz. Sonugta, bosa harcamay1 planladiginiz zaman bosa
ge¢mis zaman degildir.’

Ugiincii kisim, iiretkenligimizi engelleyen ve esenligimi-
zi bozan istenmeyen digsal tetikleyicilerin engellenemeyen
sinavini takip edecek. Teknoloji sirketleri, yapmakta olduk-
larimiz1 telefondaki ding, ping seslerini kullanarak kesintiye
ugratirken, digsal tetikleyiciler dijital cihazlarimizla sinirh
degildir. Mutfak dolabini agtigimizda kurabiyeleri almamiz-
dan, yetistirme zamani hassas bir projeyi bitirmeye engel
olan geveze is arkadagimiza kadar hepsi etrafimizdadir.
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Sizin Superguiciniz Hangisi?

Dordiincii kisim, sizi piirdikkat yapmanin son anahtarini
tutar: Anlagmalar. Dis tetikleyicileri ortadan kaldirmak dik-
kat dagiticilar1 uzaklastirmaya yardimci olsa da anlagmalar
kendimizi kontrol etmenin, ne yapacagimizi soylediysek onu
yapmanin kanitlanmis bir yoludur. Bu kisimda, eski taahhiit
uygulamalarini modern zorluklara uyarlayacagiz.

Son olarak, ¢aligma alanimiz: piirdikkat olmak i¢in na-
sil uygun hale getirecegimize, nasil piirdikkat ¢ocuklar ye-
tistirecegimize ve nasil piirdikkat iligkiler gelistirecegimize
yakindan bakacagiz. Bu son boliimler size, isinizde kaybet-
tiginiz verimliligi geri kazanmayi, aile ve arkadaslarinizla
daha tatmin edici iligkiler kurabilmeyi, hatta daha iyi sevgili
olabilmeyi, sadece dikkat dagiticilar1 yenerek nasil kazanabi-
leceginizi gosterecek.

Elbette piirdikkat birisi olmak i¢in bu dort adimu istedigi-
niz diizende atabilirsiniz ama size birinci kisimdan dérdiin-
cii kisma kadar olanlar sirayla uygulamanizi tavsiye ederim.
Birinci adim kurucu nitelikte olmak iizere dort adim da bir-
birinin iistiine insa edildi.

Eger orneklerle 6grenmeyi seven ve bu taktikleri oncelik-
le uygulamada gormek isteyen biriyseniz besinci boliim ve
sonrasini da okuyun ve sonra ilk boliimden dérdiincii bolii-
me kadar daha derinlemesine agiklamalar i¢in geri doniin.
Ayrica, her teknigi hemen uyarlayabilmeniz gerekmiyor. Ba-
zilar1 su andaki durumunuza uygun olmayabilir ve sadece
gelecekte, hazir oldugunuzda veya sartlariniz degistiginde
faydal olabilir. Fakat size s6z veriyorum, bu kitabi bitirdigi-
niz zaman, dikkat dagiticilar1 yonetme seklinizi sonsuza dek
degistirecek pek ¢ok ilerlemeyi kesfedeceksiniz.

Amaglarimizi gergeklestirmenin inanilmaz giiciinii hayal
edin. isyerinizde nasil daha verimli olacaksiniz? Ailenizle
veya sevdiginiz seyleri yapmak i¢in nasil daha fazla zaman
harcayabileceksiniz? Nasil daha mutlu olacaksiniz?
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Eger siipergiiciiniiz piirdikkat olmak olsaydi hayatiniz
nasil olurdu?

UNUTMAYIN!

o Dikkat dagiicilardan nasil kagnabilecegjimizi G§renmemiz
gerekiyor. Istedigimiz hayat yosamak, sadece dogru olani yapmays
degil, aym zamanda pisman olacagimiz: bildigimiz seyleri yapmama-
y1 gerektirir.

e Sorun teknolojiden daha derin. Pirdikkat olmak gelismelere
karsi ikmak degildir. Cikarlarimiza aykin olmasina rajmen bazi sey-
leri neden yaptigimiz: anlamaktir.

o lste gereken: Dort kilit stratejiyi dgrenerek ve uygulayarak piirdik-
kat olabiliriz.
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2. Bolim

Pirdikkat Olmak

Antik Yunanlar, siirekli olarak dikkati daginik bir adamin
hikiyesini Gliimsiizlestirmiglerdir. Bizler, arzu edilen ama
ulasamadigimiz seye o adamin adim veririz: “Tantalus’un
laneti” * Hikaye soyle baslar; Tantalus, babasi Zeus tarafin-
dan, ceza olarak yeralt1 diinyasina siiriilmiistiir.! Tantalus
kendini su dolu bir havuzdan gegerken bulur, basinin iis-
tiindeki agagtan olgun bir meyve sarkmaktadir. Lanet kotii
goriinmemektedir fakat Tantalus meyveyi almaya ¢alistigin-
da, tam meyeveye ulasacagi sirada dal ondan uzaklagmistir.
Egilip su icmek istediginde, su ¢ekilmis ve asla susuzlugunu
giderememistir. Tantalus'un cezasl, arzu ettikleri i¢in can at-
masi ama onlara asla ulasamamasiydi.

Alegorileri i¢in Yunanlara haklarini teslim etmelisiniz. Bu
insanlik halinin daha iyi betimlenmesi ¢ok zordur. Bizler
stirekli olarak bir seylere ulagsmaya ¢alisiriz; daha ¢ok para,
daha ¢ok tecriibe, daha ¢ok bilgi, daha iyi mevki, daha fazla

ingilizc;:’de Tantalusa atifta bulunarak kullanilan tantalize fiili,
bir kisinin ulasamayacagi bir seye heves etmesi, istah kabartmasi
anlamina gelmektedir.
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bir seyler. Antik Yunanlar bu lanetin kusurlu bir 6liimlii ol-
manin parg¢asi oldugunu diisiindiiler ve hikiyeyi bitmeyen
arzularimizin giiciinii resmetmek igin kullandilar.

Tantalus’un laneti - Sonsuza kadar bir seylere uzanmak.:

DiKKAT GEKICILER VE DAGITICILAR

Giin boyu yaptiginiz her seyin degerini temsil eden bir ¢iz-
gi hayal edin. Olumlu hareketler sagda, olumsuz hareketler
solda olsun.

Sag taraftaki siireg dikkat ¢ekicilerdir, Latince trahere keli-
mesinden gelir ve anlamu “gekis ya da gekmek”tir. Hayattan
beklentilerimize bizi ¢eken davranislan dikkat cekiciler ola-
rak diisiinebiliriz. Sol tarafta dikkat dagiticilar yer alir, dikkat
cekicilerin tam tersidir. Aym Latince kokenden tiiremistir,
“akildan uzaklastirmak” anlamina gelir. Dikkat dagiticilar
bizi hayallerimize yaklasmaktan alikoyar. ister ilgilendikle-
rimiz ister dikkat dagiticilar tarafina yonelik olsun, biitiin
davranislarimiz igsel ve digsal tetikleyiciler tarafindan tegvik
edilir.
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I¢sel tetikleyiciler igimizden gelir. Midemiz guruldadigin-
daatistirmalik bir seyler araniz. Usiidiigiimiizde 1stnmak igin
mont buluruz. Uzgiin, yalmz veya stresli oldugumuzda sev-
digimiz bir arkadasimizi destek i¢in arayabiliriz.

Ote yandan, digsal tetikleyiciler simdi ne yapacagimizi
sOyleyen uyaricilardir; e-postalarimizi kontrol etmemiz,
haber bildirimlerini agmamiz veya telefona cevap verme-
miz igin gelen bip ve zil sesleri gibi. Digsal tetikleyiciler
ayrica, ¢aliygma masamiza ugrayan bir is arkadasimiz gibi

insanlar da onu agmamaizi soyleyen televizyon gibi nesneler
de olabilir.

DiKKAT DAGITICILAR DIKKAT GEKICILER
Gergekten Gergekten
istedigimiz bir istedigimiz bir seye
seyden bizi bizi yaklagtiran
uzaklastiran hareketler
hareketler

ister igsel ister digsal bir tetikleyici sebebiyle olmus olsun, or-
taya ¢ikan eylem daha biiyiik amaglarimizla (dikkat gekiciler)
uyumludur ya da degildir (dikkat dagiticilar). Dikkat ¢ekiciler
amaglarimiza ulasmamiza yardim eder; dikkat dagiticilar ise
bizi onlardan uzaklastirir.

Isin zor tarafi tabii ki, diinyamizin daima bizim dikka-
timizi dagitmaya yonelik seylerle dolu olmasidir. Bugiin,
insanlar kendilerini akilli telefonlarina yapisik halde bulur
fakat bunlar en son ¢ikmis potansiyel engellerdir. insanlar,
icadindan beri televizyonun beyin eriten giiciinden sikayet
etmiglerdir.* Ondan Once ise telefon, ¢izgi romanlar ve rad-
yo vardi. Sokrates’e gore yazi bile “6grenenlerin ruhlarinda
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unutkanlik” yaratmakla suglanmistir.s Gergi bunlardan bazi-
lar1 bugiiniin bastan ¢ikarici seylerine oranla masum goriin-
se de dikkat dagiticilar bugiin ve her zaman hayatin gergek-
lerinden olacaklar.

Yine de bugiiniin dikkat dagitic1 etmenleri farkl hisset-
tiriyor. Mevcut bilginin miktari, dagitilma hizi ve cihazlari-
mizla yeni bir igerige 4ninda ulagsmak; hangi dikkat dagitici-
nin ilk olacagr konusunda yarisiyor. Eger aradiginiz sey bir
“dikkat dagitic1” ise onu bulmak ¢ok kolay.

Biitiin bu dikkat dagiticilarin bedeli nedir? 1971 yilinda
psikolog Herbert A. Simon §oyle yazdi: “Bilginin zenginligi
baska bir seyin eksikligidir: Dikkat yoksunlugu.” Arastir-
macilar bize, dikkat ve konsantrasyonun insan yaraticiligi ve
basarisinin hammaddesi oldugunu soyler.” Makinelesmenin
arttigi1bu yiizyilda en ¢ok ragbet goren isler; yaratici problem
¢ozme, farkl ¢6ziimler sunma ve eldeki goreve odaklanarak

yaratict olmaktir.
iCSEL TETIKLEYiCiLERDE
Ustalasma

) ¢
Pl SN
272

DAGITICILARI GEKICiLERE
Anlasmalarla Zaman Ayirma

Engelleme 0

DISSAL TETiKLEYiCiLERIN
Izini Sirme
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Sosyal olarak, yakin arkadagliklar: psikolojik ve fiziksel sag-
ligimizin temel tas1 olarak goriiriiz. Arastirmacilara gore,
yalnizlik obeziteden daha tehlikelidir.® Fakat siirekli olarak
dikkatimiz dagilirsa tabii ki yakin arkadashklarimizi siirdii-
remeyiz.

Gocuklarimiz1 diisiinelim. Eger yeterince odaklanamaz-
larsa nasil gelisebilirler? Siirekli ekranlara baktigimiz igin
sevgi doluyiizlerimizin yerini dikkatimizi vermeden soyledi-
gimiz seyler alirsa, onlara ne tiir bir 6rnek teskil ederiz?

Hadi Tantalus’un hikayesini tekrar diisiinelim. Onun la-
neti tam olarak neydi? Asla sona ermeyen aglik ve susuzluk
muydu? Pek degil. Eger arzu ettiklerine ulagmak i¢in ¢abala-
may biraksaydi Tantalus’a ne olurdu? Sonugta zaten cehen-
nemdeydi ve son baktigimda o6lii insanlarin yemek ile suya
ihtiyact yoktu.

Lanet, Tantalus’'un biitiin sonsuzlugu, hemen yakinda
duran seylere ulasmaya ¢alismakla gegirmesi degil, davranig-
larindaki aptalligin farkinda olmamasiydi. Tantalus’un laneti
en bastan beri o seylere ihtiyaci olmadig: gergegine kars1 kor
olmastyd. iste bu, hikayenin anafikridir.

Tantalus’un laneti aslinda bizim de lanetimiz. ihtiyacimiz
oldugunu sandigimiz, aslinda ihtiyacimiz olmayan seylere
ulagsmaya zorlaniyoruz. Ne kadar mecbur hissedersek hisse-
delim, e-postamizi hemen o dakika kontrol etmeye veya son
dakika haberlerini gormeye ihtiyacimiz yoktur.

Sansimiza, Tantalus’tan farkli olarak, arzularimizdan
geri durabiliriz, arzularimizin ne olduklarin1 tanimlayabilir
ve onlarla ilgili bir seyler yapabiliriz. Sirketlerin gelisen ihti-
yaglarimiz i¢in yenilikler ve ¢6ziimler bulmasini istememize
ragmen, dahaiyiiiriinlerin - en iyi yanlarimiz1 ortaya ¢ikarip
¢tkarmayacagini da sormamiz gerekir. Dikkat dagiticilar her
zaman mevcut olacak; onlar1 yonetmek ise bizim sorumlu-
lugumuzdadir.

23



Nir Eyal

Piirdikkat o/mak; yapacagimizi soylediginiz
seyl yapmak igin gabalamaktr.

Piirdikkat insanlar bagkalarina oldugu kadar kendilerine
kars1 da diiriisttiir. Eger isinize, ailenize, fiziksel ve zihinsel
saghginiza deger veriyorsaniz, nasil piirdikkat olunacagini
ogrenmelisiniz. 4 kisimdan olusan Piirdikkat Modeli, diin-
yaya bakmak ve onunla etkilesmek i¢in yeni bir yoldur. Dik-
katinizi kontrol ederken ve hayatinizi segerken size bir harita
gibi hizmet edecektir.

UNUTMAYIN!

o Dikkat dagiticlar amaclarimiza vlasmamza engel olur. Sizi
gercekten istediginiz bir seyden uzaklostiran herhangi bir eylem dik-
kat dagiticidir.

o Dikkat ekiciler sizi amaclarimza yaklastinr. Bunlar, sizi ger-
cekten istediginiz bir seye dogru iten herhangi bir eylemdir.

o Tetikleyiciler hem dikkat cekici hem de dikkat dagiha dav-
ramislan harekete gegirir. Dissal tetikleyiciler cevrenizdeki uyo-
nalorlo, icsel tetikleyiciler ise icinizdeki uyanalarla sizi harekete
gegirir.
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Purdikkat Olmak

PURDIKKAT MODELI

iCSEL TETIKLEYiCiLER

DIiKKAT Di{(K_AT
DAGITICILAR GEKICILER

DISSAL TETIKLEYICILER

Bu 4 adim piirdikkat olabilmenin rehberidir.

25






Kisim 1

ICSEL TETIKLEYICILERDE
USTALASMA

iCSEL TETIKLEYiCiLERDE
Ustalasma






3. Bolim

Bizi Gercekten Motive
Eden Sey Nedir?

Harvard'dan doktorasi olan, Yale isletme Fakiiltesi dgretim
gorevlisi Zoé Chance, TEDx izleyicilerinin yer aldig: kalaba-
liga soke edici bir agiklama yapt1: “Bugiin bu hikayeyi ilk defa
tiim ¢iplakligi ve girkin detaylariyla anlatarak agikliga kavus-
turuyorum. 2012 Mart’inda... Hayatimi yavas yavas mahve-
den bir cihaz aldim.”

Chance, Yale Universitesinde gelecegin yoneticilerine
tiiketici davraniglarin1 degistirmenin sirlarim1 6gretiyordu.
Dersinin “Etkileme ve ikna Etmede Ustalasma” seklindeki
adina ragmen, Chance’in itirafi onun da manipiilasyonlara
kars1 bagisikhiginin olmadigini ortaya ¢ikarmisti. Arastirma
projesi olarak baslayan sey, dikkatsiz bir zorlamaya doniig-
musti.

Chance, sinifinda oOgrettigi ikna tekniklerinin ¢ogunu
simgeleyen bir cihaza rastladi. Bana, “Ah, bu harika. Bu
insanlar dihi. Diisiinebildigimiz her tiir motivasyon araci-
n1 gercekten kullaniyorlar,” deyip duruyoruz,” dedi.* Dogal
olarak, kendisi de denemeliydi ve arastirma deneyine ilk de-
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ney faresi olarak kaydoldu. Uriiniin bedenini ve zihnini na-
sil manipiile edecegi hakkinda ¢ok az sey biliyordu. Simdi,
“Gergekten, gercekten duramiyordum ve bunun bir problem
oldugunu fark etmem uzun zamanimi aldi,” diyor.

Chance’in neden uzun siire bagimliligini inkar ettigini an-
lamak kolay. Bagimli oldugu iiriin, regeteli bir ilag veya uyus-
turucu degildi - o bir adimsayardi. Daha net ifade etmek ge-
rekirse, Silikon Vadisi'nde sadece bir y1l 6nce kurulmus olan
bir startup sirketi tarafindan iiretilen Striiv Akilli Adimsayar
idi. Chance, Striiv adimsayarinin siradan bir adimsayar ol-
madigin1 hemen belirtti. “Cebinizdeki kisisel egitimci’ diye
pazarliyorlar,” dedi. “Hayir! O cebinizdeki iblis!”

Eski video oyunu tasarimcilar tarafindan kurulan Striiv,
miisterilerini fiziksel olarak daha aktif olmaya ikna etmek
i¢in, davranigsal tasarim taktiklerini kullaniyor. Adimsayari
kullanan miisteriler, attiklar1 her adimla puan kazanirken,
daha zorlu gorevlere tabi tutuluyorlar. Diger oyuncularla ya-
risabiliyor ve turnuva tarzi liderlik tablolarinda kendileriy-
le ilgili siralamay1 gorebiliyorlar. Sirket ayrica, oyuncularin
puan degis tokusu yoluyla, ¢evrimici sanal bir diinya yara-
tabilmeleri igin, adimsayar1 MyLand isimli bir akill telefon
uygulamasiyla eslestiriyor.

Belli ki, bu numaralar Chance’i biiyiilemisti. Aslinda,
Chance kendini puan ve adim toplamak igin fildir fildir do-
lanirken bulmustu. “Eve gelirdim; yemek yerken, okurken,
ayni zamanda hem yer hem de okurken veya esim benimle
konusmaya ¢alisirken, oturma odasi, mutfak ve yemek odasi
arasinda mekik dokurdum.”

Maalesef, ¢ogu doniip dolanmak seklinde olan biitiin o
yliriiyiisler, biiyiik bir zarara sebep olmaya baslamist. Ailesi
ve arkadaslari igin artik daha az zamani vardi. “Yakinlagmaya
basladigim tek kisi, kendisinde de Striiv olan, boylece yaris-
lar diizenleyip birbirimizle yarisabildigimiz is arkadagim Er-
nest idi,” diye itiraf etti.
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Chance takintili hale gelmisti. “Egzersizlerimi degil, Striiv
cihazimin i¢inde yer alan sanal diinyami ve sanal puan alis-
verislerimi eniyihale getirmek ve takip etmek i¢in gizelgeler
hazirliyordum.” Takintisi, sadece ¢aligmalar1 ve diger 6nce-
liklerine engel olmakla kalmamus, fiziksel zarar vermeye de
baslamist1. “Striiv1 kullanirken giinde yirmi dort bin adim
atiyordum, gerisini sen hesap et,” demisti.

Chance, 6zellikle aktif bir giiniin sonunda, Striividan na-
sil gekici bir teklif aldigin1 hatirhyor. “Gece yarisiyds, iddia
telefonumda belirmeden once yataga gitmek i¢in dislerimi
firgaliyordum. iddiada ‘eger sadece yirmi basamak ¢ikarsan
sana {i¢ kati puan verecegiz’ diyordu.” Chance, eger bodrum
merdivenlerini iki kez inip ¢ikarsa bir dakikada iddiay: ta-
mamlayabilecegini hemen fark etti. iddiay1 tamamladiktan
sonra, li¢ kat1 puan igin kirk basamak daha ¢ikmasi yoniinde,
tesvik eden, baska bir mesaj daha ald1. “Evet, elbette! lyi bir
anlagma!” diye diisiindii ve hizlica kirk basamak daha merdi-
ven inip ¢ikt1.

Araliksiz yiirilyiis orada bitmedi. Sonraki iki saatte -gece
yarisindan sabah ikiye kadar- ogretim gorevlisi sanki zihni
garip bir gii¢ tarafindan ele gegirilmis gibi, bodrum merdi-
venlerini inip ¢ikti. Sonunda durma noktasina geldiginde iki
bin basamaktan fazla inip ¢iktigini fark etti. Bu, Empire Sta-
te binasina ¢ikmak i¢in gereken 1872 basamaktan da fazlaydi.
Gece yarisi, merdivenleri inip ¢ikarken duramayacakmuis gibi
hissediyordu. Striiv Akill1 Adimsayarin etkisi altinda, Chance
bir fitness zombisine doniismustii.

Disaridan baktiginizda, Chance’in hikayesi, adimsayar gibi
saglhkli goriinen bir seyin zararl bir dikkat dagitici etmene na-
sil doniistiigiiyle ilgili tipik bir vaka olabilir. Chance’in fitness
takip cihazina olan garip takintisin1 6grendigimde daha fazla-
sin1 bilmek istedim. Fakat 6nce, onun davraniglarim gergek-
ten neyin etkiledigini daha iyi anlamam gerekiyordu.
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Yiizlerce yil boyunca, motivasyonun ceza ve 4diil yoluyla
saglandigina inandik. Ingiliz filozof ve faydacilik akiminin
kurucusu Jeremy Bentham’in soyledigi gibi, “Doga insanli-
g1 iki egemen ustanin yonetimine birakmigstir: Aci ve zevk.™
Gergek ise, motivasyonun zevkle iliskisinin bir zamanlar dii-
stniildiigiinden ¢ok daha az oldugudur.

Zevk aradigimizi diisiindiigiimiiz zamanlarda bile,
aslinda istemenin acisindan kurtulmanin arzusuyla
siiriikleniriz.

Antik Yunan disiiniir Epikiir en iyisini sOylemistir: “Zevk
diye kastettigimiz sey, viicudumuzdaki acinin ve ruhumuz-
daki derdin yoklugudur.™

Basitge ifade etmek gerekirse, sikintimizi
uzaklastirmak biitiin davranislarimizin esas nedeni
iken, diger her sey sadece yakin nedenlerdir.

Bilardo oyununu diisiiniin. Renkli toplarin deliklere girme-
sine neden olan nedir? Beyaz top mu, isteka m1 yoksa oyun-
cunun hareketleri mi? Beyaz top ve isteka gerekli olsa da esas
nedenin oyuncu oldugunu anhyoruz. Beyaz top ve isteka
esas neden degildir; onlar sonucun yakin nedenleridir.s

Hayat oyununda, esas nedenleri gormek ¢ogu zaman zor-
dur. Terfi edemedigimiz zaman, yetersiz niteliklerimize ve
giriskenligimize bakmak yerine, kurnaz bir is arkadasimizi
isimizi aldig1 icin suglayabiliriz. Esimizle kavgaya tutustu-
gumuz zaman, yillarca birikmis ¢6ziilmemis konular yerine,
tuvalet kapaginin agik birakilmasi gibi kiigiik bir konudaki
anlasmazligimizi suglayabiliriz. Diinyadaki sorunlar igin po-
litik veya ideolojik rakipleri giinah kegisi yaptigimiz zaman,
sorunlarin arkasindaki daha derin sistemsel nedenlere bak-
mamay tercih ederiz.
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Bu yan nedenlerin ortak bir noktasi vardir - sorumlulugu
bagka bir seye ya da kisiye ylkmamiza yardim ederler. Elbette
beyaz topun ve istekanin da denklemde rolii vardur, tipki is
arkadasimiz veya agik kalan tuvalet kapag gibi, fakat sonug-
tan tamamen onlar sorumlu degildirler. Esas nedenleri ele
almadan ve anlamadan, kendi yarattigimiz trajedide ¢aresiz
kurbanlar gibi sikisip kaliriz.

Hayatimizdaki dikkat dagiticilar aym giiglerin sonucu-
dur - onlar da suglanmasi gerektigini diisiindiigiimiiz yan
nedenlerdir ve bu esnada esas nedenler gizli kalir. Televiz-
yon, atistirmaliklar, sosyal medya, sigara ve video oyunlari
gibi seyleri suglama egilimindeyiz fakat biitiin bunlar bizim
dikkatimizin dagilmasinin yan nedenleridir.

Tek bagna bir akilli telefonu dikkat dagitmakia
su¢lamak, adimsayari, birine ¢ok fazla merdiven
¢tkmasina sebep olmakla suglamak kadar kusurludur.

Dikkatimizin dagilmasinin esas nedenleriyle ilgilenmedigi-
miz siirece, dikkatimizin dagilmasi i¢in baska yollar bulmaya
devam edecegiz. Dikkatimizin dagilmasinin ashinda dikkat
daginikligi olmadigi ortadadir; mesele daha ziyade ona nasil
tepki verdigimizdir.

Pek ¢ok e-postadan sonra, Zoé Chance TEDx konus-
masinda bahsetmedigi, onu asir1 davranislarina siiriikleyen
gercekleri benimle paylasti. “Striiv adimsayar bagimliligim,
hayatimin en sikintili donemlerinden birine denk geldi,”
dedi.® “Pazarlama alaninda ¢aylak bir 6gretim gorevlisi ola-
rak is artyordum: Zahmetli, biiyiik belirsizlikler igeren, ay-
larca siiren bir siiregti,” diye devam etti. “Akademisyenlerin,
is ararken stresin fiziksel semptomlarini gostermesi normal-
dir. Saglarim dokiiliiyor, uykusuz kaliyor ve kalp ¢arpintisi
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yastyordum. Deliriyormus gibi hissediyordum ve bunu her-
kesten saklamaliydim.”

Chance, ayn1 zamanda evliligi hakkinda da bir sir sakli-
yordu; esi de pazarlama alaninda bir 6gretim iiyesiydi, bu da
¢iftin ya Chance’in esinin okulunda ya da her ikisinin de bas-
ka bir okulda, ortak ¢alisabilecegi bir yer bulmalar: gerektigi
anlamina geliyordu. “Pazarlama boliimleri kiigiiktiir,” diye
agtkladi “Dolayisiyla ortak isyeri ¢ok nadir bulunur.”

Isleri daha da karstiran sey evliliklerinin gatirdiyor olu-
suydu. “Esimle beraberligimizin devam edip etmeyecegini
bilmiyordum fakat en iyi senaryo sorunlarimizi ¢oziip evlili-
gimizi devam ettirmek ve onun ¢alistig1 iiniversitede is bul-
mamdi. Onun iiniversitesinden kimsenin bosanma ihtima-
limiz oldugunu bilmesini istemedik ¢iinkii o zaman bana is
teklif etme ihtimalleri azalird1.”

Chance koseye sikismis hissediyordu. “Ne kadar ¢aba-
lasam da ne evliligim ne de is igin iyi bir sonucun garanti
olmadigini biliyordum, diger taraftan Striiv’in bana kontrol
edebilecegim ve basarabilecegim bir sey verdigini de gore-
biliyordum.” Hayatinin 6zellikle bu zorlu déneminde, Striiv
adimsayar1 bas etme aleti olarak kullandigini séyledi. Artik,
“Gergeklerden kagis araciyds,” diye itiraf ediyor.

Pek ¢ok insan dikkat dagiticilarin, sagliksiz bir sekilde
gerceklerden kagma araci oldugu yoniindeki rahatsiz edici
gercegi gormek istemez. icimizden gelen rahatsiz edici tetik-
leyicilerle bas etme yolumuz, saglikh dikkat ¢ekici davranis-
lar1 ya da kendi kendimizi engelleyen dikkat dagitici davra-
niglan siirdiiriip siirdiirmeyecegimizi belirler.

Chance igin Striiv puanlan toplamak aradig: kagis yo-
luydu. Diger insanlar igin kagis yolu sosyal medyayi kontrol
etmek, ofiste daha fazla zaman harcamak, televizyon seyret-
mek veya bazi durumlarda icki igmek ve hatta kuvvetli ilaglar
almak olabilir.

34
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Eger siz de yaklasan bosanma gibi ciddi bir acidan kag-
maya ¢alisiyorsaniz, ger¢ek sorun adimsayarimiz degildir;
kagma istegine neden olan sorunla ilgilenmedigimiz sii-
rece, Oyle ya da boyle bir dikkat dagitic1 seye bagvurmaya
devam edecegiz.

Acimizi sadece anlayarak onu kontrol etmeye
baslayabilir ve olumsuz diirtiilerle bas etmenin daha
iyi yollarini bulabiliriz.

Neyse ki Chance bu farkindaliga kendi bagina ulasabilmis-
ti. Once kagmaya calistig: i¢ tetikleyicileri daraltarak, ha-
yatindaki olumsuzluklarin gergek kaynaklarina odakland:.
Her ne kadar esinden ayrilmis olsa da simdi hayatinda daha
iyi bir noktada oldugunu soyliiyor. Mesleki anlamda, bu-
giin hili egitim verdigi Yale’de tam zamanl bir i buldu.
Ayrica, adimsayarinin kendisine egemen olmasina izin ver-
mek yerine, diizenli fitness aktiviteleri planlayarak saghkl
kalmanin ve zamaninmi kontrol etmenin daha iyi yollarini
kesfetti.

Takintisindan kurtulmak Chance i¢in olumlu bir adim
olsa da Striiv adimsayar onun hayatindaki son dikkat dagitici
olmayacak. Fakat yan nedenleri suglamak yerine esas nedeni
belirleyerek bir dahaki sefere gergek sorunu daha iyi teshis
edebilecek. Bu kisimda 6greneceginiz strateji ve teknikler
beraber kullanildiginda hem derhal hem de uzun vadede et-
kisini gosterir.

UNUTMAYIN!

o Dikkat dagimkli§imzin esas nedenini anlaymn. Dikkat dagiti-
alar cihazlorimizdon daha fazlasidir. Esas nedenler ile yan nedenleri
birbirinden ayinn.
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o Biitiin motivasyonlar huzursuzluktan kagma arzusudur. Eger
bir davranis doha dnce rahatlama saglomissa huzursuzluktan kagmak
icin o hareketi devam ettirme ihtimalimiz yiksektir.

e Huzursuzluju durduran herhangi bir sey potansiyel olarak
bagimhlik yaratiadir fakat bu, onu karsi konulamaz bir sey
yapmaz. Eger davranisinizi ydnlendiren seyleri bilirseniz onlan yo-
netmek icin adimlar atabilirsiniz.
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Zaman Yonetimi Aci Yonetimidir

ilk basta, dikkat daginikligina neden olan esas diirtiilerin
arkasindaki hos olmayan gergeklere inanmak istemedim.
Fakat bilimsel literatiirii sindirdikten sonra, motivasyonu
saptiran kaynagin, icimizden geldigi gercegiyle yiizlesmek
zorunda kaldim. insan davranislarindaki tiim diger durum-
larda oldugu gibi, dikkatimizin dagilmas: da sadece beyni-
mizin aciyla bas etmek i¢in kullandigi baska bir yoldur. Eger
bu durumu kabullenirsek, dikkat daginikligiyla bas etmenin
yolunun, huzursuzlugumuzla basa ¢itkmay1 6grenmek olma-
stanlam kazanur.

Eger dikkat dagimikligi zamanimizi aliyorsa,
zaman yonetimi de aci yonetimidir.

Peki huzursuzlugumuz nereden geliyor? Neden siirekli te-
dirgin ve tatmin olmamus bir haldeyiz? insan tarihindeki en
giivenli, en saglikly, en iyi egitimi alabildigimiz, en demok-
ratik ¢cagda yasiyoruz ve yine de insan psisesinin bir pargasi
stirekli olarak igimizde kipirdanan seylerden kagma yolunu
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aramamiza sebep oluyor.! On sekizinci yiizyil sairlerinden
Samuel Johnson'in dedigi gibi, “Hayatim kendimden uzun
bir kagistan ibaret.”> Benimki de arkadasim. Benimki de.

Siikiirler olsun ki, bu ¢esit bir huzursuzlukla donanms
olmaktan teselli bulabiliriz. Uzgiiniim, fakat ne siz ne de
ben hayatlarimizda tamamen mutlu olamayacagiz. Ara sira
gelen mutluluklar elbette olacak. Arada mutluluktan hava-
lara ugma hissi? Evet. Arada bir i¢ ¢amasirlarinizla Pharrell
Williams'in “Happy” sarkisini soylemek? Tamam, kim soy-
lemez ki? Fakat filmlerde gordiigiiniiz “sonsuza dek mutlu
yasadilar” tarzi bir tatmin? Unutun gitsin. Bu bir efsane. O
tarz bir mutluluk asla sonsuza dek siirmez. Evrimin sonsuz-
lugu, size de bana da neredeyse degismez bir tatminsizligi
barindiran bir beyin verdi.

Bu sekilde olmamizinbasit bir nedeni var. Review of Gene-
ral Psychology” dergisinde yayimlanan bir makalenin belirtti-
gi gibi, “Eger tatmin ve zevk kalic1 olsaydi, daha fazla faydave
gelisime ulagsmak i¢in devam edecek ¢ok az neden olurdu.™
Bagka bir deyisle, tatmin olmus hissetmek canli tiirleri igin
iyi degildir. Bizim bugiin var olmamizin nedeni, atalarimizin
stirekli endiseli olmak iizere evrimlesip daha ¢ok ¢alisip ¢a-
balamalaridir.

Ne yazik ki, siirekli daha fazlasin1 yapmaya iterek tiirii-
miiziin hayatta kalmasina yardimci olan ayni evrimsel 6zel-
likler, bugiin bize kars olabiliyor.

Dort psikolojik faktor, memnuniyeti gegici kilar.

Hadi birinci faktor ile baslayalim: Sikilmak. Sikilmamak
icin insanlarin yapacaklarinin seviyesi bazen gergekten soke
edicidir. 2014 yilinda Science dergisinde yayimlanan bir ¢a-
lismada, katilmcilardan bir odada oturmalar ve 15 dakika

" Genel Psikoloji Incelemeleri. -¢n
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boyunca diisiinmeleri istendi.* Oda, katilimcilarin kendileri-
ne nazik¢e ama ac verici bir gekilde elektrik verebilecekleri
bir cihaz disinda bostu. “Neden herhangi biri bunu yapmak
istesin ki?” diye sorabilirsiniz.

Daha o6nce soruldugunda g¢aligmadaki her katilimci
soklanmaktan kaginmak igin para ddeyeceklerini soyledi.
Buna ragmen, yapacak baska bir sey olmadan cihaz ile bos
bir odada bas basa kalanlar iginde, erkeklerin yiizde 67’si
ve kadinlarin yiizde 25’i kendilerine sok verdi, pek ¢ogu da
bunu birden fazla kez yapti. Calismanin yazarlari, “insan-
lar, normalde kaginmak igin para 6deyecekleri kadar rahat-
sizlik verici olsa da diisiinmek yerine eylemi tercih ediyor-
lar. Egitimsiz zihinler kendisiyle bas basa kalmayi istemez,”
diyerek ¢alismalarimi bir sonuca bagladilar. Bu bir siirpriz
degil, bu nedenle, Amerika’nin en begenilen web sitelerinin
yiizde 25'i giinliik angaryalarimizdan kagisa yarayan aligve-
ris, kutlama, dedikodu veya kiigiik miktarlarda sosyallesme
satiyorlar.s

Bizi dikkat dagiticilara yonlendiren ikinci faktor ise
“olumsuz olaylann, tarafsiz veya olumlu olaylara gore, daha
belirgin olmasi ve daha giiglii sekilde bir dikkati talep et-
mesi”® anlamina gelen olumsuzluk 6nyargisidir. Bir makale
yazarinin belirttigi gibi, “Kotiiniin iyiden giiglii olmasi, psi-
kolojinin temel, her yere sirayet eden bir olgusu gibi gorii-
niir.”” Boyle bir karamsarlik hayatin ¢ok erken donemlerinde
baslar. Bebeklerin daha yedi aylikken olumsuzluk 6nyargisi
isaretleri gostermeye baslamasi, bu egilimin dogustan oldu-
gunu gosterir.® Bir baska kanit olarak, arastirmacilar kotii
anilara iyi anilardan daha ¢abuk ulasabildigimize inanmak-
tadirlar. Arastirmalar, insanlarin genel olarak, biiyiirken
mutlu olduklarini soyleseler bile, ¢ocukluktaki kotii anilan
daha ¢abuk hatirladiklarini bulmugtur.®

Olumsuzluk 6nyargisi bize neredeyse kesin bir sekilde ev-
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rimsel bir kesit verir. lyi seyler hostur fakat kétii seyler sizi
oldiirebilir; iste bu yiizden kotii seylere daha fazla dikkat
eder ve 6nce onlar1 hatirlariz. Bu yaklasim kullanighdir, fa-
kat hi¢ hos degildir!

Ugiincii faktor, kotii tecriibeler hakkinda siirekli diisiin-
me egilimimiz olan ruminasyondur. Kendi yaptiginiz veya
size yapilan bir harekete ya da sahip olmadiginiz ama olmak
istediginiz bir sey lizerine kafa yormugsaniz ve tekrar tekrar
aym seyi diisiinmeyi birakamamigsaniz, psikologlarin ru-
minasyon dedigi seyi tecriibe etmissinizdir. Bu tiir “kisinin
simdiki durumunun ulagilamamis bir standart ile pasif bir
sekilde karsilastirmas1” durumu, “Neden bir seyleri daha iyi
yapamiyorum?” sorusu gibi kisisel elestiriler ortaya ¢ikara-
bilir.” Bir ¢aligmanin belirttigi gibi, “Neyin yanls gittigi ve
yanlisin nasil diizeltilebilecegi iistiine diisiinerek insanlar
hatanin kaynagini veya alternatif yontemleri bulabilirler; bu
da ayni hatalar1 tekrarlamamay1 ve muhtemelen gelecekte
daha basarili olmay: saglayabilir.” Potansiyel olarak kulla-
nish bir baska 6zellik - ama bizi perisan edebilir.

Sikilmak, olumsuzluk 6nyargisi ve ruminasyon {iglii-
siinden her biri dikkatimizi dagitabilir. Fakat dordiincii bir
faktor bunlarin en zalimi olabilir. Hayatta ne olursa olsun,
memnuniyet duygumuzun g¢abucak temel diizeye inmesi
egilimi olan hedonik uyum, Doga Ana’nin bize sag gosterip
sol vurma yontemidir. Hayatta bizi daha mutlu kilacagini
diisiindiigiimiiz her gesit olay aslinda Oyle yapmaz ya da en
azindan bu durum uzun siirmez. Ornegin, biiyiik ikramiye
kazanmak gibi son derece iyi bir sans yakalamis insanlar,
eskiden hoslandiklar seylere kars1 ilgilerini yitirdiklerini,
ikramiyeden once hissettikleri memnuniyet seviyesine geri
dondiiklerini bildirmislerdir.” The Pursuit of Happiness® kita-
binda David Myers'in yazdig: gibi, “Arzulanan her deneyim

*  Mutlulugun Pesinde. —¢n
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-tutkulu ask, manevi yiikselis, yeni bir mevkinin hazzi, ba-
sar1 sarhoslugu- gecicidir.” Elbette diger ii¢ faktérde oldu-
gu gibi, hedonik uyumun da evrimsel avantajlar1 vardir. Bir
makale yazar1 bunu, su sekilde agiklamistir: “Yeni amaglar
kisinin dikkatini siirekli ¢eker, kisi uzun vadede bu ¢abalarin
anlamsiz oldugunu fark etmeksizin, devaml olarak mutlu
olmaya ¢abalar.”

Simdi, hiizlinlii bir trombon miizigi alabilir miyiz? Bosa
kiirek cekmek bizim kaderimiz mi? Kesinlikle hayir. Ogren-
digimiz gibi tatminsizlik, tipki atalarimiza hizmet ettigi gibi,
bizim de daha iyi seyler yapmamiza yardimc olmasi igin
yonlendirebilecek, dogustan gelen bir giigtiir.

Tatminsizlik ve huzursuzluk beynimizin mevcut
durumuna hiikmeder fakat buniari, bizi
yenmelerindense motive etmeleri igin kullanabiliriz.

Tiriimiiziin siirekli kaygilanmasi olmasa, ¢ok daha kotii
durumda olurduk - muhtemelen soyumuz tiikenirdi. Av-
lanmak, aramak, yaratmak ve uyum saglamak dahil yaptigi-
miz her seye bizi sevk eden sey bu memnuniyetsizligimiz-
dir. Hatta birine yardim etmek gibi 6zverili davranislarimiz
bile, sugluluk ve haksizlik duygularimizdan ka¢gma ihtiyaci
tarafindan motive edilir. Daha fazlasina ulasmak isteyen do-
yumsuz arzumuz, bizi despotlari alasagi etmeye yonlendirir;
diinyay1 degistiren ve hayat kurtaran teknolojileri icat etme-
mize yol agan odur; gezegenimizin disina seyahat etmemize
ve evreni kesfetmemize yonlendiren hirslarimizin gériinmez
yakitida odur.

Memnuniyetsizlik, tiiriimiiziin gelismesinden ve kusur-
larindan sorumludur. Onun giiciinii kullanmak i¢in, yanhs
yonlendirilmis olan “mutlu degilsek normal degiliz” -bunun
tam tersi dogru- fikrinden kurtulmalyiz. Zihnimizdeki de-
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gisim korkutucu olabilecegi gibi, ayn1 zamanda inanilmaz
derecede ozgiirlestirici de olabilir.

Kotii hissetmenin yanits olmadigini bilmek giizeldir;
aslinda giiglii olan hayatta kalir ile kastedilen tam da
budur.

Kabullenme gergeklestikten sonra ruhumuzun tuzaklarina
kars1 koyma sansi buluruz. Aciy1 tamyabilir ve iistesinden
gelebiliriz ki bu da “piirdikkat” olma yolundaki ilk adimdur.

UNUTMAYIN!

o Zaman yonetimi aar yonetimidir. Dikkat dagitcilar bizim zame-
mmiza mal olur, tim davranislar gibi huzursuzluktan kacma arzusu-
nun uzantilandir.

o Evrim memnuniyet yerine tatminsizli§i secmistir. Sikilmayo,
olumsuzluk Gnyargisina, ruminasyona ve hedonik uyuma yonelisi-
miz, hichir zaman cok uzun siire tatminkdr hissetmedigimizden emin
olmak icin bir komplo plamidir.

o Memnuniyetsizlik, tirimizin kusvrlarmdan olduju kadar
gelismesinden de sorumludur. Bu, bir seyleri daha iyi yapabilme-
miz icin yonlendirebilecegimiz dogustan gelen bir giictir.

o Eger dikkat dagitialari yonetmek istiyorsak, huzursuzlvkla
bas etmeyi 6§renmemiz gerekir.
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5. Bolim

icten Gelen Dikkat Dagiticilarla
Basa Cikmak

Seattle’daki Fred Hutchinson Kanser Arastirma Merkezi'nde
psikolog olan Jonathan Bricker, kariyerini sadece dikkat da-
ginikligina degil, hastaliga da neden olan huzursuzlukla bas
etmeleri i¢in insanlara yardim etmeye adamistir. Calismasi
hasta davraniglarin1 degistirmenin kanser olma riskini be-
lirgin bigimde azalttigin1 kanitlamistir. Bricker, “Cogu insan
kanserin davranigsal bir sorun oldugunu diisiinmez fakat is-
ter sigaray:1 birakmak, ister kilo vermek isterse de daha fazla
spor yapmak olsun, daha uzun ve kaliteli bir yagam siirmek
admna riskinizi azaltmak igin yapabileceginiz belirli baska
seyler de var,” diye yazar.'

Bricker'in yaklasimi, hastalarinin baz1 seyleri daha fark-
l1 algilayabilmeleri i¢in, hayal etmenin giiciinii kullanmayi
icerir. Calismalari, kabul ve kararlilik terapisinin (ACT) bir
pargasi olan belli teknikleri 6grenmenin, siklikla zararh dik-
kat dagiticilara yonlendiren huzursuzlugu nasil yatistirabil-
digini gostermistir.

Bricker ¢abalarini sigara biraktirmaya yogunlastird: ve in-
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ternet iizerinden yayinlanan bir ACT uygulamas: gelistirdi.
Her ne kadar Briker uygulamay1 6zellikle insanlarin sigaray:
birakmasina yardim etmek igin kullansa da programin ¢a-
lisma prensiplerinin farklh sekillerdeki diirtiileri de azalttig
gosterilmigtir. Terapinin kalbinde, kisinin agermelerini fark
etme ve kabullenmeyi 6grenmesi ve saghkl bir sekilde bun-
larla bag etmesi yer alir. Diirtiileri bastirmak yerine ACT du-
rup diisiinme, fark etme, gozlemleme ve sonunda arzunun
kendiliginden ortadan kaybolmas1 metodunu uygular. Fakat
neden diirtiilerimizle Gylece savasmiyoruz? Neden “sadece
hayir demiyoruz™?

Zihinsel perhiz geri tepebilir.

1863’te Fyodor Dostoyevski, “Kendinize su gorevi verin: Ku-
tup ayisini diisiinmemek ve goreceksiniz ki o lanet sey her
dakika akliniza girecek,” diye yazmustir.* Yiiz yirmi dort yil
sonra sosyal psikolog Daniel Wegner, Dostoyevski'nin iddi-
asini test etti.

Bir ¢aliymada, tipki Dostoyevski'nin tahmin ettigi gibi,
beyaz ayiy1 bes dakika boyunca diisiinmekten kaginmalari
istenen katilimcilar ortalama her bir dakikada bir beyaz ayiy1
diisiindiiler. Fakat Wegner'in ¢aliymasinda daha fazlasi vardu.
Ayni gruba beyaz ay1y1 diisiinmeye ¢aligmalar1 sdylendiginde,
daha o6nce bu diisiinceyi bastirmalar: hi¢ séylenmemis olan
gruptan daha sik diisiindiiler. Monitor on Psychology® dergi-
sinde yer alan bir makaleye gore, “Sonuglar, ilk bes dakikada
diisiinceyi bastirmanin, daha sonra katilimcilarin zihninde
¢ok daha sik olarak ‘ortaya ¢ikmasina’ neden oldugunu gos-
terdi.” Wegner daha sonra bu egilimi, davetsiz diisiinceleri
bastirmanin neden zor oldugunu agiklamak igin “ironik sii-
reg teorisi” olarak adlandirdi. Buradaki ironi, gerginligi azal-

Psikoloji Gézlemi. ¢n
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tilan arzunun bir seyin daha cazip olmasini saglamasidir.

Sonsuz bir direng, ruminasyon ve nihayet arzuya teslim
olma dongiisii, bu dongiiyii devam ettirir ve biiyiik
olasilikla birgok istenmeyen davranisimizi yonlendirir.

Ornegin; sigara tiryakilerinin ¢ogu, asermelerine nikotinin
neden olduguna inanir. Kesinlikle haksiz degiller ama tama-
men hakli da degiller. Nikotin ¢ok belirgin fiziksel duyumlar
tiretir. Buna ragmen, ugus ¢alisanlarini iceren muhtesem bir
¢alisma, daha once diisiindiigiimiizden farkh olarak, sigara
asermesinin nikotin ile ¢ok az ilgili oldugunu gosterdi.

Sigara igen iki grup ugus gorevlisi Israil'den iki farkl yere
ugtu. Bir grup ii¢ saatlik ugusla Avrupa’ya, diger grup ise on
saatlik ugusla New Yorka yolculuk etti. Biitiin i¢icilerden
ugustan once, ugus sirasinda ve ugustan sonra belirli zaman
araliklarinda sigara icmeye ne diizeyde aserdiklerini belirle-
meleri istendi.* Eger sigara asermesi sadece beyindeki niko-
tin etkisinden dolay1 olsayds, her iki grubun da son sigarala-
rindan sonra ayni dakikalarda giiglii diirtiiler rapor etmeleri
beklenirdi; daha fazla zaman gegtikge beyin daha fazla niko-
tin arzulayacakti. Fakat 6yle olmadi.

New York'a ugan gorevliler Atlantik Okyanusu’nun iis-
tiindeyken daha az sigara asermesi rapor ettiler. Ayni daki-
kalarda Avrupa’ya inen arkadaglari sigara asermelerinin ¢ok
fazla oldugunu bildirdiler. Neler oluyordu?

New York istikametindeki gorevliler isten kovulmadan
ugusun ortasinda sigara igemeyeceklerini biliyorlardi. Ancak
sonra, varis yerine yaklastiklarinda ¢ok fazla sigara i¢me ar-
zusu duyduklarini rapor ettiler. Yolculugun siiresinin ve son
sigaralarindan itibaren gegen zamanin, ugus gorevlilerinin
sigara agermesini etkilemedigi goriildii.

Arzuyu etkileyen sey ne kadar zaman 6nce sigara igildigi
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degil, tekrar sigara igmeye ne kadar zaman kaldigiydi.s Eger
bu ¢aligmada goriildiigii gibi, nikotin gibi bagimlilik yapi-
c1 bir sey i¢in agerme bu sekilde manipiile edilebiliyorsa,
neden bu yontemi diger sagliksiz isteklerimizi yonetmek
amaciyla beynimizi kandirmak i¢in kullanmayalim? Neyse
ki, yapabiliriz!

Kitap boyunca sigarayr birakma ve madde bagimlihig:
hakkinda alintilar yaptigimi fark edeceksiniz. Bunu iki ne-
denden dolay1 yapiyorum: Birincisi, arastirmalar internet
gibi dikkat dagiticilara “bagimhiigin” patalojik olarak daha
az kiside oldugunu gostermesine ragmen, teknolojinin asi-
r1 kullanim1 da diger bagimliliklar gibi gériilebilir. ikincisi,
bu iyi kurgulanmis teknikler, nikotin ve diger maddelere
olan fiziksel bagimlhihg durdurmak igin etkiliyse, dikkat
dagiticilara olan agermemizi kontrol etmemiz igin bize ke-
sinlikle yardimci olabileceklerini belirtmek istedim. Sonugta
Instagram’1 kolumuza enjekte etmiyor veya Facebook’u bur-
numuzdan ¢ekmiyoruz.

Bazi arzular, tamamen yatistirilamasa bile, diirtiiler i¢in
diisiinme seklimiz sayesinde hafifletilebilir. ilerleyen bo-
liimlerde, ii¢ sey hakkinda nasil farkl diisiinebilecegimizi
Ogrenecegiz: ig tetikleyiciler, gorevler ve mizacimiz.

UNUTMAYIN!

o Cezbeden seyleri yatistiran teknikler olmadan, zihinsel per-
hiz geri tepebilir. Bir dirtilye direnmek, ruminasyonu tetikleyip
istegji daha giclii bir hale gefirebilir.

o Onlor hakkinda nasil disindiigimiizi degistirerek icten
gelen dikkat dagitialar yonetebiliriz. Tetikleyiciyi, gorevi ve
mizaamizi zihnimizde yeniden sekillendirebiliriz.
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Icsel Tetikleyiciye Zihninizde
Yeniden Sekil Verme

Diisiincelerin kafamiza iisliismesini kontrol edemesek bile,
onlarla ne yapacagimizi kontrol edebiliriz. Sigaray: birak-
ma programlarindaki kabul ve kararlilik terapisini kullanan
Bricker'in ¢alismalari, kendimize bu diirtiiyii diisiinmeyi
birakmay1 soyleyip durmamamiz gerektigini 6nerir; bunun
yerine, basa ¢ikmanin daha iyi yollarini bulmaliyiz. Ayni sey
telefonumuzu ¢ok fazla kontrol etmek, abur cubur yemek
veya asir1 aligveris yapmak gibi diger dikkat dagiticilar igin
de gecerlidir. Diirtiilerimizle savasmak yerine, davetsiz dii-
stinceleri ele alacak yeni yontemlere ihtiyacimiz var. Takip
eden dort adim tam da bunu yapmamiza yardim edecek.

1. ADIM: iGSEL TETIKLEYiCiYE ODAKLANARAK DiKKATIN
DAGILMASININ ARDINDAKI HUZURSUZLUGU ARAYIN

Benim genel bir problemim, yazarken Google'da bir seylere
bakma diirtiisiidiir. Bu kotii aligkanligr “aragtirma yapmak”
diye hakli ¢ikarmak kolay fakat derinlerde bir yerde bunun
genellikle sadece zor bir isten kagmak oldugunu biliyorum.
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Bricker, “Endiseli hissetmek, bir seyi agermek, rahatsiz hisset-
mek veya yetersiz oldugunuzu diisiinmek” gibi istenmeyen
davranisinardindaki igsel tetikleyiciye odaklanmay1 6neriyor.!

2. ADIM: TETIKLEYICiYi YAZIN

Bricker, sonradan dikkat dagiticiya teslim olsaniz da olma-
saniz da tetikleyiciyi yazmaniz1 onerir. Tarihi, o sirada ne
yaptiginizi ve dikkatinizin dagilmasina neden olan ig tetik-
leyiciyi fark ettiginizde nasil hissediyor oldugunuzu “dav-
ranigin farkina varir varmaz” not etmenizi Onerir, ¢iinkii o
sirada nasil hissettiginizi hatirlamaniz ¢ok daha kolaydir. Bu
kitabin sonuna, giin boyunca tecriibe ettiginiz tetikleyicileri
not edebileceginiz, Dikkat Dagitic1 Takip Tablosu ekledim.
Ek sayfalarin orijinallerini NirAndFar.com/Indistractable ad-
resinden indirebilir ve basabilirsiniz; kolay ulasim i¢in elini-
zin altinda bulunsun.

Briker’a gore, insanlar dis tetikleyicileri kolaylhkla adlan-
dirabilseler de “biitiin o 6nemli ig tetikleyicileri fark etmeleri
biraz zaman ve deneme gerektirir.” Sanki bir gozlemciymisgsi-
niz gibi kendinizle diirtiiyii tartigmanizi, kendinize, “Su anda
gogsiimde bir gerginlik hissediyorum. iste, iPhone’'uma ulas-
maya ¢alistyorum,” gibi seyleri soylemenizi 6nerir. Davranisi
fark etmekte ne kadar iyi olursak zamanla onu y6netmekte
de daha iyi olacagiz. “Endise uzaklasir, diisiince zayiflar ya da
baska bir diisiinceye doniigiir.”

3. ADIM: DUYUMLARINIZI KE$FEDiN

Bricker daha sonra bu duyumu merak etmenizi 6nerir. Orne-
gin, tam dikkatiniz dagilmak tizereyken parmaklariniz titriyor
mu? Cocuklarimizla beraberken isle ilgili diisiindiigiiniizde
midenizde bir seyler dolasiyor mu? Zirvedeymis gibi hisse-
derken birden ¢okmek nasil bir duygu? Bricker, akliniza eseni
yapmadan 6nce duyguyla bas basa kalmanizi salik verir.

48



Igsel Tetikleyiciye Zihninizde Yeniden Sekil Verme

Benzer teknikler bir sigaray1 birakma ¢aliymasinda uygu-
landig1 zaman, agermelerini fark etmeyi ve kesfetmeyi 6g-
renen katilimcilar, Amerikan Akciger Dernegi'nin en iyi bi-
rakma programindaki katilimcilara kiyasla, ikikatdahafazla
olacak sekilde sigaray1 birakti.?

Bricker’in en favori tekniklerinden biri “deredeki yaprak-
lar” yontemidir. Aslinda yapmak istemediginiz seyi yapma-
niz yoniindeki rahatsizlik verici bir igsel tetikleyiciyi hisset-
tiginizde “sakince akan bir derenin kenarinda oldugunuzu
hayal edin,” der. “Sonra derede siiriiklenen yapraklar1 hayal
edin. Aklinizdaki her bir diisiinceyi bir yapragin iistiine ko-
yun. Bu bir hatira, bir kelime, endise veya bir goriintii olabi-
lir. Siz oturup yalnizca izlerken, biitiin bu yapraklarin dere
boyunca siiriikklenmesine izin verin.”

4. ADIM: E$iK NOKTALARININ FARKINA VARIN

Esik noktalari, giin boyunca bir seyden baska bir seye gecis
yaptigimiz anlardir. Hig trafik 1siklarinin degismesini bek-
lerken telefonu elinize alip araba kullanirken de bakmaya
devam ettiginiz oldu mu? Veya bir internet tarayicisinda bir
sayfa agip yiiklenmesinin ¢ok uzun siirmesinden rahatsiz
olarak, beklerken baska sayfa agtiniz m1? Veya bir toplanti-
dan digerine giderken sosyal medya uygulamasina bakma-
ya baslaylp masaniza dondiigiiniizde de hili uygulamada
gezinmeye devam ettiniz mi? Kendi bagina bu davranislarin
higbir zarar1 yok. Aslinda tehlikeli olan sey, “sadece bir sa-
niye” bunlar1 yaparak, yarim saat konu disina ¢ikmak veya
araba kazasina karigmak gibi daha sonra pisman olacagimiz
seyleri yapma ihtimalimizdir.

Bu dikkat dagitic1 tuzag ile bas etmek icin 6zellikle etkili
buldugum bir teknik “on dakika kurali’dir3 Yapacak daha iyi
bir sey bulamadigimda kendimi oyalanmak igin telefonumu
kontrol etmek ister halde bulursam, kendime, “Tamam olur
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ama simdi degil,” diyorum. On dakika beklemem gerekiyor.
Bu teknik her gesit potansiyel dikkat dagiticilarla bas eder-
ken yardimc oluyor, 6rnegin yazmak yerine Google’da ara-
ma yapmak, sikildigimda sagliksiz bir seyler yemek veya “Ya-
taga gidecek halim yokken” Netflix’te baska bir boliim daha
izlemek gibi.

Bu kural, baz1 davranigsal psikologlarin “diirtii dalgasinda
sorf yapma” dedigi seyi yapmaya zaman tanir.* Bir diirtii sizi
ele gegirdiginde, duygulan fark etmek ve onlara dalgalara
hikim olur gibi hikim olmak -ne uzaklastirarak ne de diir-
tiiye gore hareket ederek- duygular yatisana kadar onlarla
bas etmemize yardim eder.

Diirtii dalgasinda sorf yapma tekniginin, dikkati aserilen
seye vermeyi saglayan diger tekniklerle beraber kullanildi-
ginda, bunu kullanmayan kontrol grubundakilere nazaran
icilen sigara sayisini azalttig: goriildiis Eger on dakika sonra
halid davranisi gergeklestirmek istiyorsak, bunu yapmakta
Ozgiiriiz ama ¢ogu zaman bu bdyle olmuyor. Esik noktasi
gecmis oluyor ve gercekten yapmak istedigimiz seyi yapabi-
lir hale geliyoruz.

Diirtii dalgasinda sorf yapma ve aserdigimiz seyleri dere-
deki yapraklar gibi diisiinme teknikleri, dikkat dagiticilara
icgtidiisel olarak boyun egmemizi engelleyen, zihin gelisti-
rici egzersizlerdir. Bunlar, zihnimizi igsel tetikleyicilerden,
tepkisel degil yansitici bir sekilde uzaklagtirmamiza yardim
ederler. The Guardian gazetesinde Oliver Burkeman’in yazdi-
g1 gibi, “Dikkatinizi verdiginizde, olumsuz diisiincelerin kay-
bolma -olumlularin ise genisleme- egiliminde oldugu tuhaf
bir gergektir.”

i¢sel tetikleyicilerimize nasil yeniden sekil verebilecegi-
mizi degerlendirdik; bundan sonra odaklanmaya galistigi-
miz gorevimizi nasil sekillendirecegimizi 6grenecegiz.
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UNUTMAYIN!

Rahatsiz edici bir icsel tetikleyiciyi yeniden sekillendirerek ya-
tistirabiliriz.

1. Adim Dikkat da§icimin ardindanki duyguyu arayin.

2. Adim lcsel tetikleyiciyi yozin.

3. Adim Olumsuz duyumlan nefretle degjil, merakla inceleyin.

4. Adim Esik noktalarinda fazlasyla dikkatli olun.
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7. Bolum

Goreve Zihninizde
Yeniden Sekil Verme

lan Bogost’un isi eglenceyi ¢aliymaktir. Georgia Teknoloji
Enstitiisii'nde etkilesimli bilgisayar kullanimi alaninda 6gre-
tim liyesi olan Bogost, How to Talk About Videogames, The
Geek’s Chihuahua ve yakin zamanda ¢ikmis olan Play Any-
thing® gibi ilging isimlerde on kitap yazmistir. Bogost son
kitabinda, oyun ve eglence hakkindaki diisiinme bigimimize
meydan okuyan birkag cesur iddiada bulunmustur. “Eglen-
ce,” demistir, “cok fazla (veya hig) haz vermese bile eglence-
dir.”* Nasil yani mi?

Eglencenin iyi hissettirmesi gerekmez mi? Bogost, bu sart
degil, diyor. Eglencenin nasil hissettirmesi gerektigine dair
fikirlerimizi terk ederek elimizdeki gorevleri daha farkl bir
sekilde gorebiliriz. Ona gore oyun herhangi zor bir goérevin
pargasi olabilir ve her zaman zevk vermese de bizi huzursuz-
luktan kurtarabilir -unutmayalim ki huzursuzluk, dikkat
dagiticilarin ana bilesenidir.

*  Sirastyla, Video Oyunlan Hakkinda Nasil Konugsulur, Geeklerin Sivava’si,
Herhangi Bir Sey Oyna. —¢n
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Huzursuz oldugumuz zaman dikkat dagiticilara yonel-
memiz hakkinda bildiklerimiz g6z 6niine alinirsa, zor bir isi
eglence olarak yeniden sekillendirmek muazzam bir giice
isaret eder. Eger zor, dikkat gerektiren bir isi oyunmus gibi
hissettiren bir seye doniistiirebilseniz ne kadar giiglii hisse-
deceginizi hayal edin. Bu gergcekten miimkiin mii? Bogost
miimkiin oldugunu diisiiniiyor ancak muhtemelen sizin dii-
stindiigiiniiz sekilde degil.

Eglence ve oyun tek baslarina bizi iyi hissettirmek
zorunda degildirler, daha ziyade bizim odaklanmis
kalmanmuzi saglayici bir arag olarak kullanilabllirier.

Hepimiz bir isi oyuna ¢evirmek i¢in Mary Poppins’in “bir ka-
sik seker ekle” 6giidiinii duymusuzdur, degil mi? Sey, Bogost,
Poppins’in hatali oldugunu diisiiniiyor. Poppins’in yaklasi-
min1 “tatsiz bir isin iistiinii kapatmak” olarak degerlendiri-
yor. “Isleri ¢ok ciddiye alip ac1 tadini sekerle tatlandirmamiz
gerektiginden degil, onlar yeterince ciddiye almadigimiz igin
eglenmeyi bagaramiyoruz. Eglence, bir teknisyenin bir seyle
hassas bir sekilde ilgilenmesi sonucu ortaya ¢ikan yorgunluk
gibi bir duygu degildir,” demistir.

Bogost, “Eglence tanidik bir durumu kasith olarak yeni
bir sekilde ele almanin neticesidir,” diyor. Bu sebeple cevap,
gorevin kendisine odaklanmaktir. Kendimizi motive etmek
icin acimizdan kagmak veya ddiiller ve ikramlar kullanmak
yerine, esas mesele ¢ok yakindan inceleyerek daha 6nce gor-
medigimiz yeni meydan okumalar bulmaktir. Bu yeni mey-
dan okumalar, dikkat dagiticilar tarafindan cezbedildigimiz-
de, dikkatimizi vermeyi ilginglestirir ve odaklanmay: saglar.
Televizyon veya sosyal medya gibi ticari olarak iiretilen sayi-
siz dikkat dagiticy, bizi siirekli devam eden yeniliklere bagh
tutmak i¢in kumar makinesi tarz1 ddiiller kullaniyor. Bogost,
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ayni teknigi herhangi bir gorevi daha keyifli ve gekici yap-
mak i¢in kullanabilecegimizi soyliiyor.

Bizi medyaya bagli kilan ay ni sinirsel baglantiyi,
normalde sikici olan bir goreve odaklanmak igin de
kullanabiliriz.

Bogost ¢im bigme 6rnegini veriyor: “Bunun gibi bir aktivi-
teye ‘eglence’ demek sagma goriinebilir,” diye yaziyor, ancak
yine de onu sevmeyi 6grenmis. iste bunu nasil yaptigr: “Once
her seye yakin, aptalca hatta sagma bir ilgi gosterin.” Bogost
¢imlerin biiylimesi ve onlara nasil bakilmasi gerektigine dair
alabildigi tiim bilgiyi aldi. Daha sonra, igindeki sinirlamala-
rin anlamh tecriibeler edinmesine yardim ettigi “hayali bir
oyun alan1” yaratt1. Yerel hava sartlar1 ve hangi ekipmanlarin
kullaniip kullanamayacag: gibi kisitlamalarla nasil ¢alisa-
bilecegini 6grendi. Bogost, kisitlamalar altinda ¢aligmanin
yaraticiligin ve eglencenin anahtari oldugunu soyliiyor. Cim
bigmek i¢in en uygun yolu bulmak veya bir zaman rekoru
kirmak hayali oyun alani yaratmanin diger yollaridir. Cim-
leri bigerken nasil eglenebileceginizi bulmak biraz abartil
goriilebilirken, sizin ilging bulmayabileceginiz ¢ok sayida
aktivite insanlar igin eglenceli olabiliyor. Kahve tutkunu
baristamin miikemmel igecegi damitmak igin harcadig: an-
lamsiz zamani, araba tutkununun saatlerce siiriisiine ince
ayar vermek i¢in ¢aliymasini veya tanidigi herkes icin 6zenle
karmagik kazaklar ve yorganlar hazirlayan zanaatkar kadin
disiiniin. Eger insanlar kendi segimleri olan bu aktiviteler-
den keyif alabiliyorlarsa, aym zihniyeti diger gorevler i¢in de
kullanmak neden ¢ilginca olsun?

Kendi adima, kitap yazmadaki sikici ise odaklanmanin
yolunu ¢alismamdaki gizemi bularak 6grendim. Cevaplamak
i¢in ilging sorular yaziyorum ve eski sorunlara ilging ¢6ziim-
ler buluyorum. Sevilen bir aforizmadaki gibi, “Sikilmanin
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tedavisi meraktir. Merak etmenin tedavisi yoktur.” Bugiin
eglenmek igin yaziyorum. Elbette bu ayn1 zamanda benim
meslegim fakat eglenme yolunu bularak, 6ncekinden farkh
olarak dikkatim dagilmadan isimi yapabiliyorum.

Eglence, diger insanlarin fark etmedigi gesitilgi
aramaktir. Stkintidan ve monotonluktan kurtularak gizli
giizelligi bulmaktir.

Tarihin bilyiik diisiiniirleri ve ustalar1 kesfetmenin sarhos
edici gekiciligine kapildiklar igin kesiflerini yaptilar - daha
fazlasini bilmek istedigimiz igin gizemler bizi kendine geker.

Fakat unutmaymn: Yenilik bulmak, goreve odaklanacak
zamani kendimize verdigimizde ve gesitliligi 1srarla aradi-
gimizda miimkiindiir. ister bir gorevi 6ncekinden daha iyi
ya da daha hizli yapmak igin gerekli olan yetenegimizin be-
lirsizligi, isterse de her giin bilinmeyene meydan okuyarak
kargiik vermek olsun, bu gizemleri ¢6zme arayisi, dikkat
dagiticilant kullanarak kagmaya ¢alistigimiz huzursuzlugu
kabullendigimiz bir aktiviteye doniisiir.

Dikkat dagiticilara yol agan igsel tetikleyicileri yonetmek
i¢cin atmamiz gereken son adim, yeteneklerimizi yeniden se-
killendirmektir. Cogumuzun her giin kendisine soyledigi,
kendi kendini yenilgiye ugratan yaygin bir inanci yerle bir
ederek baslayacagiz.

UNUTMAYIN!

o lgsel tetikleyicilerimizi, normalde sikir olacak bir gdrevi ye-
niden sekillendirerek ydnetebiliriz. Eglence ve oyun kendimizi
odaklayabilmek icin kullanilabilecek araclardir.

o Oyun zevk verici olmak zorunda degildir. Sadece dikkatimizi
cekmesi gerekir.

o Dikkatlilik ve yenilik, herhangi bir gdrevi eglenceli kilmak
icin vygulanabilir.
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Mizaciniza Zihninizde Yeniden
Sekil Verme

Bizi dikkat dagiticiya yonelten huzursuzlugumuzu yonet-
mek i¢in, kendimiz hakkinda farkl diisiinmemiz gerekiyor.
“Bir kisinin veya hayvanin, 6zellikle de davranislarim kalici
olarak etkileyen dogas1” olarak tanimlanan mizacimizi nasil
algiladigimizin nasil davrandigimiz iizerinde derin bir etkisi
vardir!

Halk psikolojisinin en yaygin goriislerinden biri 6zde-
netimin sinirli oldugu inancidir - yani, mizacimizin tabiat1
geregi belirli Ol¢iide irade giiciine sahibizdir. Dahasi, kendi-
mizle ugrastigimiz zaman irademizin tiikenecegine dair bir
diisiince mevcuttur. Psikologlarin bu olgu i¢in bir ismi var-
dir: Ego tiikenmesi.

Yakin zamana kadar, i§ sonrasi rutinim soyleydi; Netflix
ve bir miktar dondurmanin (tam olarak sdylemek gerekirse,
Ben & Jerry’nin sakiz gibi Brownie’si) esliginde saatlerce kol-
tukta bos bos oturmak. Dondurma ve bos bos oturmanin be-
nim i¢in iyi olmadigini biliyordum fakat hareketlerimi “tii-
kendim” diyerek hakli ¢ikartyor, sanki egom titkenmis gibi
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davraniyordum (bu terimi duymamis olmama ragmen). Bu
teori benim is sonrasi simarikligimi mitkemmel bir bigcimde
agikliyor. Ama ego tiikenmesi gergek mi?

2011de psikolog Roy Baumeister, ¢oksatan Irade: Insa-
noglunun En Kudretli Giiciiniin Yeniden Kesfedilmesi kitabini
New York Times gazetecisi olan John Tierney ile birlikte yaz-
d1? Kitap Baumeister’in ego titkenmesi teorisini tanimlayan,
irade giiciiniin gii¢lendirilmesinin mucizevi yolunu -seker
tiiketmek- gosteren, dikkate deger bir deney ¢aliymasinin
da dahil oldugu ¢alismalarinin pek ¢oguna atifta bulunur2s
Calisma, sekerli limonata igen katilimcilarin, zor gorevlerde
daha yiiksek 6zdenetim ve dayaniklilik gosterdigini iddia et-
mektedir.

Ancak yakin dénemde biliminsanlar1 bu teoriyi daha eles-
tirel bir gozle incelediler ve ¢ogu bu fikir konusunda olum-
suzdu. Miami Universitesi'nden Evan Carter, Baumeister’'in
bulgularina ilk meydan okuyanlardandi. 2010'daki meta
analizde (¢aligmalarin ¢aliymasi) Carter, ego titkkenmesinin
gercek oldugu sonucuna varan neredeyse iki yiiz deneysel
¢aliymaya bakti. Ancak daha yakindan bir irdelemeyle, zit
kanitlarin oldugu ¢alismalarin dahil edilmedigi bir “yayim
onyargisi” tespit etti.* Bu ¢caligmalarin sonuglarini hesaba ka-
tinca, ego titkenmesini destekleyen ciddi bir kanit olmadigi
sonucuna vardi’ Ayrica, sekerin iradeyi gii¢lendirdigi gibi te-
orinin bazi biiyiilii taraflar1 tamamen giiriitiildii.°

Ego tiikenmesi olgusunu ne agiklayabilir? ilk ¢aliymala-
rin bulgular1 dogruydu ama 6yle goriiniiyor ki arastirmaci-
lar yanlis ¢ikarimlarda bulundular. Yeni ¢alismalar limonata
icmenin performans: artirabilecegini gostermektedir fakat
Baumeister’in inandig1 nedenden dolay1 degil. Performans-
taki yiikselisin icecekteki sekerle ilgisi yok fakat aklimizdaki
diisiincelerle tamamen ilgisi var. Proceedings of the National
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Academy of Sciences® dergisinde yayimlanan ve Stanford psi-
kologu Carol Dweck ile arkadaslar tarafindan yapilan bir
¢aliymada Dweck, sadece irade giiciiniin sinirh bir kaynak
olduguna inanan katihmcilarda ego tiikenmesi belirtileri-
nin gozlemlendigi sonucuna vardi” Katilimcilara fazladan
gii¢ veren sey, limonatadaki seker degil, bunun etkisine olan
inangti.

irade giiciinii siirh bir kaynak olarak gérmeyenler ego
tiikenmesi belirtileri gostermediler.

Belki de aksi yondeki kanittan haberleri olmadig igin pek
¢ok insan halen ego tiikenmesi fikrini savunmaktadir. Fakat
Dweck’in sonuglar1 dogruysa, bu fikri savunmak gergek bir
zarar vermektedir. Eger ego tiikenmesinin nedeni aslinda
herhangi bir biyolojik kisitlamadan degil de kendi kendini
yenilgiye ugratan diisiincelerden kaynaklaniyorsa o zaman
bu fikir, 1srar ettigimiz takdirde basarili olabilecekken, vaz-
gecmek icin bir gerekge ileri siirerek amaglarimiza ulasma
ihtimalimizi disiiriiyor.

Toronto Universitesi'nde psikoloji alaninda égretim iiyesi
ve Toronto Sosyal Sinirbilim Laboratuvarr'nda sorumlu aras-
tirmaci olan Michael Inzlicht farkh bir bakis agis1 6neriyor.
Kendisi, irade giiciiniin kisith bir kaynak olmadigina ve duy-
gu gibi isledigine inaniyor.® Tipki nese ve kizginligimizin “tii-
kenmemesi” gibi, bize ne olduguna ve ne hissettigimize gore
irade giicii de artip azalir.

Mizacimiz ve irade giiclimiiz arasindaki baglantiy: farkh
bir agidan gérmek dikkatimizi yoneltme bigimimiz iizerinde
derin ¢ikarimlar ortaya koyar. Bunlardan bir tanesi, eger zi-
hinsel enerji bir tanktaki yakit gibi degil de bir duygu gibiyse,
o sekilde yonetilebilir ve kullanilabilir. Bir bebek bir oyunca-

*  Ulusal Bilimler Akademisi Raporlari. -yhn
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g1 reddettiginde o6fke nobeti gegirebilir, fakat yas ilerledikge
Ozdenetim kazanir ve kotii duygularin iistesinden gelmeyi
Ogrenebilir. Benzer olarak, zor bir gorevi tamamlamamiz
gerektiginde motivasyon eksikliginin gegici olduguna inan-
mak, kendimize tiikendigimizi ve bir araya ihtiyacimiz (belki
biraz da dondurmaya) oldugunu soylemekten daha verimli
ve saghklidir.

irade giiciimiiziin sinirh olduguna inanmayi birakabilsek
de irade giiciine yonelik algimiz mizacin sadece bir yiiziidiir.
Yakin zamanda yapilan birgok ¢alisma, insan dogasinin diger
yonleri hakkinda diisiinme bigimimiz ve bir isi tamamlama
yetenegimiz arasinda giiglii bir bag buldu.

Ornegin, insanlarin sigara, madde veya alkol kullanimi
konusundaki asermeleri hakkinda ne kadar kontrol sahibi
hissettiklerini belirlemek igin, arastirmacilar Aserme (Alkol
Kullamim istegi) inanglar1 Olgegi* isimli standart bir anket
uygulamaktadir.® Degerlendirme, katilimcinin tercih ettigi
maddeye gore diizenlenir ve “Regeteli opioidler™ i¢in agerme
hissi basladiginda, davranislarim tizerinde higbir kontroliim
kalmiyor”; “Regeteli opioidlere kars1 agerme hissim iradem-
den daha giiglii”; ve “Regeteli opioidler i¢in daima aserme
hissi duyacagim” gibi ifadeler yer alir.

Insanlarin bu ifadeleri nasil derecelendirdigi, arastirma-
cilara mevcut bagimlilik durumlarini oldugu kadar bagimh
kalip kalmayacaklar1 hakkinda da ¢ok sey anlatir. Kendile-
rini daha giiglii hissettigini ifade eden katilimcilarin zaman
gectikge bu bagimliligi birakma olasiliklari artar.® Bunun ak-

ETY

sine, metamfetamin™ ve sigara kullanicilari ile ilgili ¢aliyma-

lar, direnmek igin giicii olmadigina inananlarin, biraktiktan

* https://toad.halileksi.net/olcek/aserme-alkol-kullanma-istegi-
inanclari-olcegi -yhn

Opioid: Viicutta morfin gibietki gosteren kimyasal madde. -¢n

Metamfetamin: Uyarici ve haliisinasyon ozelligi olan sentetik bir
madde. -¢n
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sonra yeniden baslama ihtimallerinin yiiksek oldugu sonu-
cuna ulagmistir.”

Mantik sasirtic1 degil ama etkinin kapsami olaganiistii.
Journal of Studies on Alcohol and Drugs™ dergisinde yayimla-
nan bir makalede, kendilerini aserme hislerine karg1 savas-
mak i¢in gii¢siiz goren bireylerin tekrar i¢meye ¢ok daha
meyilli oldugu bulunmustur.”

Bagimlilarin gii¢siizliikleri hakkindaki inanglar, tekrar
baslayip baslamayacaklarini belirlemek igin, fiziksel
bagimliliklariin seviyesi kadar 6nemlidir.

Hadi bunu 6ziimseyelim - zihnin yapisi fiziksel bagimhilik
kadar 6nemlidir! Kendimize soyledigimiz seyler hayati dere-
cede 6nemlidir. Kendinizi zayif 6zdenetime sahip biri olarak
etiketlemeniz daha az 6zdenetime sahip olmaniza neden
olur.? Kendimize, bir sekilde yetersiz oldugumuz i¢in basa-
risiz oldugumuzu soylemek yerine, aksilikler oldugu zaman
kendimizle nazik bir sekilde konusup kendimize 6zsefkat
gostermeliyiz. Pek ¢ok ¢alisma, kendisine daha ¢ok 6zsefkat
gosteren insanlarin, daha biiyiik bir iyi olus hissi deneyim-
lediklerini bulmugstur. 2015’te, on alt1 binin iistiinde goniilli
ile yapilan, yetmis dokuz ¢alismanin bir derlemesi, “basari-
sizliklar ve kisisel eksiklikler karsisinda kendilerine olumlu
ve nazik yaklasimi olan” insanlarin daha mutlu olma egili-
minde olduklarini bulmustur.* Baska bir ¢aliyma, soruna
kars1 ne kadar kafa yorduklarinin yani sira kendilerini sug-
lama egiliminin, insanlarin depresyon ve anksiyeteyle iliskili
en yaygin faktorleri tizerinde neredeyse tamamen araci bir
etkisi olabilecegini bulmustur.” Bir kisinin 6zsefkat diizeyi,
anksiyete ve depresyon gelistirip gelistirmeyecegi iizerinde,
travmatik yasam olaylari, ailedeki zihinsel hastalik ge¢misi,

*  Alkol ve Madde Calismalan Dergisf. -yhn
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diisiik sosyal statii veya sosyal destek eksikligi gibi insanlarin
hayatin1 mahvetme egilimi olan olaylardan daha biiyiik bir
etkiye sahiptir.

lyi haber, 6zsefkatin giiciinden faydalanmak igin kendi-
mizle konusma tarzimizi degistirebiliriz. Bu isleri berbat et-
meyecegimiz anlamina gelmez; hepimiz ederiz. Herkes dyle
ya da boyle dikkat dagiticilarla bogusur. Onemli olan sey, bizi
daha da kotii hissettiren, isin tuhaf yani1 utancin acisindan
kagmak i¢in daha fazla dikkat dagiticilara da yoneltebilen,
zehirli bir sugluluk duygusuna kapilmadan eylemlerimizin
sorumlulugunu almamizdur.

Ozsefkat, cogu zaman basansizliga eslik eden kisir bir
stres dongiisiinii kirarak, insanlari hayal kirikliklarina
karsi1 daha dayanikii kilar.

Kendinizi, bazen size zorbalik eden kafanmizdaki minik sesi
dinler halde bulursaniz, nasil karsiik vereceginizi bilmek
onemlidir. Sesin sOylediklerini kabul etmek veya onunla
tartismak yerine, engellerin gelisme siirecinin bir pargasi
oldugunu kendinize hatirlatin. Bazen zor olsa da, deneyim
kazanmadan daha iyi bir hale gelemeyiz.

lyi bir pratik kural, kendinizle bir arkadasinizla konusur
gibi konusmaktir. Kendimiz hakkinda ¢ok fazla sey bildigi-
miz igin, kendimizin en kot elestirmeni olmaya egilimliyiz
fakat kendimizle bir arkadasa yardim eder gibi konusursak,
durumun gergekte nasil oldugunu gorebiliriz. Kendinize,
“Bir seyde daha iyi olmanin yolu bu,” ve “Dogru yoldasin,”
gibi seyler soylemek, kendinden siiphe duyma ile bas etme-
nin daha saglikh bir yoludur.

i¢ tetikleyicileri, gérevi ve mizacimizi zihnimizde yeniden
sekillendirmek, igimizde baslayan dikkat dagiticilarla basa
¢tkmanin giiglii ve saglam yollaridir. Rahatsiz edici i¢ tetikle-
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yicilerle, huzursuzlugumuza tepki vermek yerine onun iize-
rinde diisiinerek bas edebiliriz. Bagsarmaya ¢alistigimiz gore-
vi, icindeki eglenceyi arayarak ve ona daha yogun bir sekilde
odaklanarak yeniden sekillendirebiliriz. Son olarak ve en
onemlisi, kendimizi sinirlayic1 inanglardan kurtulmak igin
kendimize kars1 bakis acimizi degistirebiliriz. Eger yeterli
miktarda 6zdenetim ve irademiz olmadigina inanirsak, oyle
oluruz. Eger cezbedicilere direnmek igin gii¢siiz oldugumu-
za karar verirsek, bu gergeklesir. Eger kendimize dogustan
eksik oldugumuzu soylersek, bunun her kelimesine inaniriz.
Neyse ki, akliniza her gelene inanmaniz gerekmiyor; sa-
dece giigsiiz oldugunuzu diisiiniirseniz giigsiizsiiniizdiir.

UNUTMAYIN!

o Mizaamizi yeniden sekillendirmek, i¢ tetikleyicileri yonet-
memize yardima olabilir.

o lrade giicimiiz tikenmez. Buna inanmak, israra olabilecegimiz
halde vazgecmek icin bir gerekce sunarak, amaclarimiza ulasma ihti-
malimizi azaltr.

o Kendimize ne soyledigimiz Gnemlidir. Kendinizi zayif 62denefi-
me sahip olarak efiketlemek kendi kendinizi engellemektir.

o Ozsefkat ahishrmalan yapin. Kendinizle, bir arkadasinizla ko-
nustu§unuz gibi konusun. Daha fozla dzsefkate sohip insanlar daha
dayanikhdir.
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9. Bolim

Degerlerinizi Zamana Cevirme

Dikkat gekiciler sizi hayatta istediklerinize dogru yaklastirir-
ken dikkat dagiticilar istediklerinizden uzaklastirir. Birinci
kisimda, bizi dikkat dagiticilara yonlendirebilecek igsel te-
tikleyicilerle bas etmenin ve huzursuzlugu azaltmanin yolla-
rin1 6grendik; rahatsiz edici duygulardan kagma diirtiimiizii
kontrol etmezsek, acitmizi dindirmek i¢in daima hizh ¢6-
ziimler aranz.

Sonraki adim, zamanimizi nasil kullandigimizdan basla-
yarak dikkat cekicileri daha olasi hale getirmek olacak. Al-
man yazar ve diisiiniir Johann Wolfgang von Goethe, basit
bir gercege dayanarak bir kisinin gelecegini tahmin edebi-
lecegine inaniyordu. “Eger zamanini nasil harcadigini bilir-
sem,” diye yazmuisti, “o zaman sana ne olacagini bilebilirim.™

insanlarin zamaninizi nasil ¢aldiklarim bir diisiiniin. Ro-
mah Stoaca diisiiniir Seneca, “insanlar kisisel esyalarin1 ko-
ruma konusunda dikkatlidirler; fakat konu zaman israfina
geldiginde, bu cimrilik yapilmasi gereken tek sey olmasina
ragmen, tamamen savurgan olurlar,” demistir.? Her ne kadar
Seneca iki bin yildan fazla zaman 6nce bunlar1 yazmis olsa
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da sozleri bugiin halen gegerlidir. Esyalarimizi korumak i¢in
kullandigimiz biitiin o kilitleri, giivenlik sistemlerini ve sak-
lama tinitelerini bir diisiiniin, sonra da zamanimizi ne kadar
az korudugumuza bir bakin.

Uluslararas1 Promosyon Uriinleri Kurulusu tarafindan
yapilan bir ¢alisma, Amerikalilarin sadece {igte birinin giin-
liikk planlarinin oldugunu, yani biiyiik ¢ogunlugun her sabah
diizgiin bir plan1 olmadan uyandigini ortaya koymustur. Bi-
zim en degerli varligimiz -zamanimiz- korunmuyor, dylece
¢alinmayi bekliyor. Eger biz giinlerimizi planlamazsak bunu
baska biri yapar.*

Oyleyse plan yapmamiz gerekiyor, peki nereden baslaya-
cagiz? Yaygin bir yontem, yapilacaklar listesi hazirlamaktir.
Yapmak istediklerimizi yazar ve giin boyunca onlar1 yapma-
yazaman bulmayi iimit ederiz. Ne yazik ki bu yontemin baz
ciddi kusurlar1 var. Bu tarz bir liste tutmaya ¢alisan herhangi
biri, pek ¢ok gorevin bir sonraki ve daha sonraki giine er-
telendigini bilir. Ne yapacagimizla baglamak yerine, bunlan
neden yapacagimizla baslamamiz gerekir. Bunu yapmak igin
de ise degerlerimizle baglamaliyiz.

Mutluluk Tuzagi kitabinin yazar1 Russ Harris’e gore de-
gerler “nasil olmak istedigimiz, neyi temsil ettigimiz ve et-
rafimizdaki diinya ile nasil iligki kurmak istedigimiz”dir.s
Bunlar, olmak istedigimiz kisinin &zellikleridir. Ornegin,
diiriist bir insan olmayi, sevgi dolu bir ebeveyn olmay1 veya
bir ekibin degerli bir pargasi olmay igerebilir. Bir resmi ta-
mamlamak yaraticilik konusunda potansiyelimize ulasma-
muz1 ne kadar saglarsa degerlerimizin potansiyeline de ancak
o kadar ulasabiliriz. Bir deger, yol gosteren bir yildiz gibidir;
yasam tercihlerimizi yonlendirmeye yardim edecek sabit bir
noktadir.

Her ne kadar baz1 degerler hayatimizin tiim yonlerinde
yer alsa da ¢ogu tek bir alana 6zeldir. Ornegin, bir ekibe
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katki saglayan bir iiye olmak insanlarin genellikle isyerinde
yaptiklar1 bir seydir. Sevgi dolu bir es veya ebeveyn olmak
aile icinde gergeklesir. Bilgeligi veya fiziksel olarak ding ol-
may1 hedefleyen bir kisi olmak, kendimiz i¢in yaptigimiz
bir seydir.

Sorun su ki, degerlerimiz i¢in zaman ayirmiyoruz. iste-
meden de olsa hayatimizin bir alaninda, digerleri pahasina,
¢ok fazla zaman harciyoruz. Degerlerimizi ailemizle veya ar-
kadaslarimizla yasamak pahasina isimizle ¢ok fazla mesgul
oluyoruz. Eger ¢ocuklarimizla ilgilenirken kendimizi hirpa-
larsak, viicudumuzu, zihnimizi ve arkadagliklarimizi ihmal
edersek, kendimizi arzuladigimiz kisi olmaktan alikoyariz.
Eger diizenli olarak degerlerimizi ihmal edersek, gurur duy-
mayacagimiz biri olmaya baslariz - hayatlarimiz dengesiz ve
yok oluyormus gibi hissettirir. isin kétiisii, bu girkin diigiin-
celer, gercekten sorunu ¢6zmek yerine, huzursuzlugumuz-
dan kagmak i¢in dikkat dagitici seyler arama ihtimalimizi
artirir.

Degerlerimiz ne olursa olsun, onlar1 binlerce yillik bir
kavram olan farkl yasam alanlarina gore kategorize etmek
yardimar olacaktir. Stoaci diisiiniir Hierocles, hiyerarsik bir
gorev dengesini gosteren es merkezli dairelerle yagamimiz-
daki alanlarin birbiriyle iliskili dogasin1 gostermistir.® insan
bedenini ve zihnini merkeze yerlestirmis, sonraki daireye ya-
kin aile fertlerini, sonra genis aileyi, sonra kisinin soyundaki
tiyeleri, sonra kisinin kasaba ya da sehrinde ikamet edenleri,
sonra vatandas ve hemserileri, en dis gembere de tiim insan-
lig1 koyarak tamamlamugtur.

Onun orneginden esinlenerek, zamanimizi harcadigimiz
li¢ yasam alanini basitlestirme ve gorsellestirme yoluna git-
tim:
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YASAM ALANLARI

Ug yasam alan: siz, iliskiler ve is.

Bu ii¢ alan, zamanimizi nerede harcadigimiz1 gostermekte-
dir. Giinlerimizi nasil planladigimiz hakkinda bize bir dii-
siinme yolu verir, boylece olmak istedigimiz kisinin otantik
bir yansimasi olabiliriz.

Bu ii¢ alanda da degerlerimizi yasayabilmek i¢in progra-
mimizda zaman ayirmak zorundayiz. Sadece dikkat cekici-
ler (hayattan beklediklerimize dogru bizi yonlendiren dav-
ranislar) i¢in programlarimizda belirli bir zaman ayirarak,
dikkat dagiticilara sirtimizi donebiliriz. Onceden planlama-
dan dikkat cekiciler ile dagiticilar arasindaki fark: soylemek
imkansizdir.

Bir seyin ne amagla sizin dikkatinizi dagittigim
bilmeden, ona dikkat dagitici diyemezsiniz.
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Birgogumuzun engellenmis hissetmek istemedigimiz igin
plan yapmak fikrine sinir oldugunu biliyorum fakat isin ga-
ribi su ki, aslinda sinirlamalar altinda daha iyi bir performans
sergiliyoruz.” Bunun nedeni, bos bir program ve uzunca bir
yapilacaklar listesi ¢ok fazla secenekle bize igkence ederken,
sinirlamalarin bize bir temel sunmasidir.

Yapmak istediklerimize zaman ayirmanin en etkin yolu,
“stire sinirlamasi”dir. Siire sinirlamasi, “ne yapacaginiza ve
ne zaman yapacaginiza karar vermenin” siislii kelimelerle
soylenmis sekli olan, psikologlarin “bir uygulama niyeti be-
lirleme” olarak adlandirdiklari iyi arastirilmig bir teknik kul-
lanir.® Yasam alanlarimizin her birinde dikkat gekiciler i¢in
zaman ayirmaya yarayan bir tekniktir.

Amag, takviminizdeki biitiin beyaz alanlan ortadan
kaldirip, sizi her giin niyet ettiginiz sekllde, zamanimz
nasil harcayablleceginizi iceren bir sablonla
birakmaktr.

Zamaninizla ne yaptiginiz o kadar da 6nemli degildir; basar
daha ziyade, planladiginiz seyi yapip yapmadiginizla 6lg¢iiliir.
Eger planlamigsaniz, video seyretmenizde, sosyal medyada
dolagsmanizda, hayal kurmaniz veya sekerleme yapmanizda
bir sakinca yoktur. Diger taraftan, zamaniniz ailenizle veya
bir sunum {izerinde ¢alismakla gecirmeyi planlamigsaniz,
bunun yerine isle ilgili e-postalarimizi kontrol etmek, ga-
yet iiretken bir gorev gibi goriinse de bir dikkat dagiticidir.
Siire sinirlamali bir planlama yapmak, dikkatinizin dagilip
dagilmadigin bilmenin tek yoludur. Eger zamaninizi, yap-
may1 planladiginiz seyi yaparak gegirmiyorsaniz, hedeften
sapmugsinizdir.

Haftalik bir zaman sinirlamali plan olusturmak igin ha-
yatinizin her alaninda ne kadar zaman harcamak istediginizi
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belirlemelisiniz. Kendinize, 6nemli bir iligkiye ve ise ne ka-
dar zaman harcamak istiyorsunuz? Liitfen “is” kelimesinin
sadece iicretli isler anlamina gelmedigini not ediniz. is alan1
sosyal hizmet, aktivist eylemler ve yan projeleri igerebilir.

Her alanda ne kadar zaman degerlerinize karsi tutarh ol-
maniza izin verecek? Miikemmel haftaniz icin haftalik bir
takvim taslagi olusturarak ise baslayin. Eklerde ve NirAnd-
Far.com/Indistractable adresinde iicretsiz bir ¢evrimigi bos
taslak bulabilirsiniz.

Ardindan, her hafta asagidaki iki soruyu kendinize sora-
rakdiisiinmek ve takviminizi diizenlemek i¢in planinizda on
bes dakikalik bir zaman belirleyin:

Soru 1 (Diigiinme): “Planimda yapacagimi belirttigim
seyleri ne zaman yaptim ve ne zaman dikkatim dagildi?” Bu
soruya cevap vermek icin gecen haftaya doniip bakmalisiniz.
6. Boliim'de yer alan Dr. Bricker'in 6nerdigi i¢ tetikleyicileri
not etme Onerilerine gore, bu kitabin ekler kisminda yer alan
Dikkat Dagitic1 Takibi'ni de kullanarak, ne zaman ve neden
dikkatinizin dagildigini not etmenizi 6neririm.

Eger bir icsel tetikleyici dikkatinizi dagitiyorsa, bu bir
daha ortaya ¢iktiginda onunla basa ¢ikmak igin hangi stra-
tejileri kullanacaksiniz? Telefon goriigmesi veya geveze bir is
arkadagi gibi digsal tetikleyiciler yapmak istediginiz seyi bi-
rakmaniz igin sizi harekete gegirdi mi? (Digsal tetikleyicileri
kontrol etmekle ilgili taktiklere iigiincii kisimda yer verece-
giz.) Ya da dikkat daginikhigina bir planlama hatasi mi1 ne-
den oldu? Bu durumda, sonraki soruya yanit verebilmek i¢in
Dikkat Dagitic1 Takibi notlariniza bakabilirsiniz.

Soru 2 (Diizenleme): “Degerlerimi yasayabilmem igin
bana zaman verecek sekilde takvimimde yapabilecegim de-
gisiklikler var m1?” Belki beklenmedik bir sey ortaya ¢ikt1
veya belki de giiniiniizii nasil planladiginizla ilgili bir sorun
vardi. Zaman sinirlamasi, bize her haftanin bir mini deney
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oldugunu diisiinmemize imkin tanir. Amag, bir 6nceki haf-
tanin programinda planlarinizin neresinde sorun yasadigini-
z1 bulmaniz ve boylece gelecek seferlerde takibinizi kolaylas-
tirmaktir. Buradaki fikir, giiniin her aninda dikkat gekiciler ve
dikkat dagiticilar arasindaki farki bulmaniza yardima olarak,
planlarinizi zaman iginde gelistirecek bir uygulamaya bagh
kalmanizdir.

Hayatlarimiz degistiginde, programlarimiz da degisebilir.
Fakat programimiz bir kere belirlendiginde, anafikir bir son-
raki sefer onu gelistirmeye karar verene kadar mevcut plana
bagh kalmaktir. Plan yapma tecriibesine, bir egitim ¢avusu
gibi degil, merakli bir biliminsani gibi yaklasmak her tekrar-
da bize daha iyi olma 6zgiirliigiinii verir.

Bu boliimde, hayatinizdaki ii¢ alanda dikkat gekiciler igin
nasil zaman yaratacaginiza bakacagiz. Ayrica, hayatinizdaki
is arkadaglar1 ve yoneticiler gibi paydaslarla zamaninizi nasil
gegireceginize dair beklentileri senkronize etmeyi de tarti-
sacagiz.

Devam etmeden once, planinizin su anda neye benzedigi-
ne bir bakin. Yaptiginiz seyleri sormuyorum, yazarak yapma-
y1 taahhiit ettiginiz seyleri soruyorum. Programiniz zaman
sinirlamalariyla dikkatlice doldurulmus mu yoksa programi-
nizin ¢ogu kismi bos mu? Sizi yansitiyor mu? Bagkalarinin
zamaninizi ¢almasina izin mi veriyorsunuz yoksa onu sinirl
ve degerli bir kaynakmuig gibi koruyor musunuz?

Degerlerimizi zamana doniistiirerek, dikkat gekiciler igin
zamanimiz oldugundan emin oluruz. Eger 6nceden planla-
ma yapmadiysak ne birilerini suglamali ne de her sey dikkat
dagitici bir hale geldiginde bunlardan sikiyet etmeliyiz. Piir-
dikkat olmak ¢ogunlukla, her giin dikkat gekiciler i¢in zaman
ayirdiginizdan emin olmak ve istediginiz hayati -kendinizle,
iliskilerinizle ve isinizle ilgilenmeyi iceren- yasamaniza en-
gel olan dikkat dagiticilar1 ortadan kaldirmakla ilgilidir.
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UNUTMAYIN!

o Sizi neyden alikoydugunu bilmediginiz sirece bir seye dik-
kat dagitia diyemezsiniz. Onceden planlama yapmak, dikkat
cekiciler ve dikkat daghailar arasindaki farki bilmenin tek yoludur.
olmak icin degerlerinizi yosamaya zeman ayirmalisiniz.

o Giin icindeki zamammzi simrlandirin. Hayatinizdaki iic olan olan
kendiniz, iliskileriniz ve isiniz, zamamnizi nasil harcayacaginizi plan-
lamak icin bir erceve sunar

o Diisinme ve diizenleme. Programinizi diizenli olarak yenileyin
fakat bir kez yaptiktan sonra ona bagh kalin.
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Ciktilan Degil,
Girdileri Kontrol Etme

YASAM ALANLARI
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Hayatiniz1 temsil eden bu gorselde siz, ii¢ yasam alaninin
merkezindesiniz. Her degerli sey gibi sizin de bakim ve ilgiye
ihtiyaciniz var ve bu, zaman gerektirir. Tipk:i patronunuzla
yapacaginiz bir toplantiy1 ertelemeyeceginiz gibi kendiniz
i¢in ayarladiginiz randevular1 da asla ekmeyin. Sonugta, is-
tediginiz hayat1 yasayabilmenize yardimci olmasi igin kim
daha 6nemli?

Egzersiz, uyku, saglikl yiyecekler, okumak veya bir seyler
dinlemek i¢in ayrilan zaman, daima kendimize bir yatirim-
dir. Bazi insanlar bilingli farkindaliga, manevi baglara veya
tefekkiire deger verir ve dua etmek veya meditasyon yapmak
icin zaman isteyebilir. Bazilariysa yetenege deger verir ve
kendi basina kalip hobileriyle zaman gegirmek isteyebilir.

Kendinizle ilgilenmek ii¢ yasam alaninin gekirdegidir
¢uinkii diger ikisi sizin saghiginiza ve zindeliginize baghdir.
Eger kendinizle ilgilenmezseniz, iliskileriniz bundan etkile-
nir. Ayn sekilde, kendinize fiziksel ve psikolojik olarak sag-
likl1 olmak igin ihtiyaciniz olan zamani vermediginiz takdir-
de isinizde en iyi performansa ulagamazsiniz.

“Kendinize ayirdiginiz” zamana oncelik vererek ve bunu si-
nirlayarak baslayabiliriz. Temel diizeyde, programimizda uyu-
ma, hijyen ve diizgiin bir beslenme i¢in zamana ihtiyacimiz
vardir. Bu ihtiyaglar1 karsilamak kulaga basit gelse de zaman
sinirlamasini 6grenmeden Once, gece geg saatlere kadar isye-
rinde kalmaktan ve sonrasinda da aksam yemegi i¢in hizlica
bir duble ¢izburger, kivircik patates ve ¢ikolatali milkshake al-
maktan dolay1 suglu oldugumu itiraf etmeliyim - 6zendigim
saglikli hayat tarziyla uzaktan yakindan ilgisi yok.

“Kendinize ayirdiginiz” alanda degerlerinizi yasamak igin
zaman ayirarak, takviminiz tlizerinde diisiinmeye ve olmak
istediginiz kisinin niteliklerini hayal etmeye zaman bulabile-
ceksiniz. Viicudunuz ve zihniniz gii¢lii oldugunda s6zlerinizi
yerine getirme olasiliginiz da artacak.
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“Kendimiz i¢in zamanimizi programlamak giizel de, za-
man ayirdigimiz halde istediklerimizi tamamlayamazsak ne
olacak?” diye diisiiniiyor olabilirsiniz.

Birkag yil 6nce her sabah iigte uyanmaya basladim. Yil-
lar boyunca dinlenmenin ne kadar 6nemli oldugunu an-
latan makaleler okudum ve arastirma sonuglarinin kesin
oldugunu biliyordum - kaliteli bir uykuya ihtiyacimiz var.'
Yatakta doniip durur, yedi sekiz saatlik hi¢ uyanmadan
uyuma planimin basarisiz olmasindan dolay: hayal kirik-
lig1 yasardim. Programimda yer aliyordu, o zaman neden
uyuyamiyordum? Uyuyabilmenin tamamen benim kontro-
liimde olmadig ortaya ¢ikti. Bedenimin uyanmama neden
olmasina engel olamazdim ama karsiliginda ne yaptigimi
kontrol edebilirdim.

En bagta isler planlandig: gibi gitmediginde herkesin yap-
tigin1 yaptim - ¢ildirdim. Yatakta uzanip uyuyor olmamamin
ne kadar kotii oldugunu ve sabah kalktigimda ne kadar halsiz
olacagimi diisiiniir ve sonra da ertesi giin yapmam gereken
isleri diisiinmeye baslardim. Bu diisiincelere kafa patlatir ve
baska bir sey diisiinemeyecek hale gelirdim. Isin kétiisii, tek-
rar uyuyamiyor olmama iiziildiigiim igin tekrar uyuyamiyor-
dum - insomnia’nin yaygin bir sebebi.

Ruminasyonumun aslinda bir dikkat dagitici oldugunu
fark ettikten sonra, onunla daha saglikh bir sekilde ilgilen-
meye basladim. Yani, eger uyanirsam “viicut ihtiya¢ duydugu
seyi alir” seklindeki basit bir mantray: tekrarlayacaktim. Bu
incelikli zihinsel degisim artik uykuyu bir gereklilik olmak-
tan ¢ikarip baskiy: ortadan kaldirdi. Benim gorevim, bedeni-
me dinlenmesi i¢in uygun zamani ve yeri saglamakti - son-
rasinda olanlar benim kontroliimiin disindaydi. Gece yarisi
uyanmay1 Kindle marka e-kitap okuyucu ile kitap okumak
icin firsat olarak diisiinmeye baslayip ne zaman uykuya dala-
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cagimla ilgili endiselenmeyi biraktim.” Kendimi, tam o anda
uyumak i¢in yeterince yorgun degilsem, demek ki viicudum
ihtiyac1 olan dinlenmeyi zaten elde etmistir, diyerek ikna
ettim. Zihnimin endiseden uzaklasarak rahatlamasina izin
verdim.

Bunun nereye gittiginigoriiyorsunuz, degil mi? Ruminas-
yonum bir kez durunca uykusuz gecelerim de bitti. Kisa za-
manda dakikalar i¢cinde uykuya dalmaya basladim.

Burada yeterince uyuyabilmekten o6te bir ders var. Za-
manimiz s6z konusu oldugunda, kontrol edemeyecegimiz
sonuglar1 diisiinmeyi birakip elde edecegimiz faydalara
odaklanmak ¢ikis yoludur. Bir sey yaparken harcadigimiz za-
manin olumlu sonuglar bir kesinlik degil, umuttur.

Kontrol edebildigimiz tek sey bir gérev igin
ayirdigimiz zamandir.

Herhangi bir zamanda uykuya dalabilmek veya masamda
oturdugumda kitabim i¢in harika bir fikrin aklima gelmesi
benim kotroliimde degil, ancak kesin olan bir sey var: ister
uyumak istedigim zaman yatakta olmak isterse de iyi bir is
¢itkarmak istedigim zaman masamda olmak olsun, dogru
yerde ve dogru zamanda degilsem yapmak istedigim seyi ya-
pamayacagim. Orada olmamak, basarisizlig1 garanti eder.
Her dakika daha fazlasini yaparak dikkat dagiticilarla il-
gili sorunumuzu ¢6zecegimizi diisiinmeye egilimliyiz, fakat
¢ogu zaman gergek sorun, yapacagimizi soyledigimiz sey igin

* Kindle marka e-kitap okuyucuile uyumak digerlerinden daha az zararl1.
Anne-Marie Chang, Daniel Aeschbach, Jeanne F. Duffy ve Charles A.
Czeisler, “Evening Use of Light-Emitting EReaders Negatively Affects
Sleep, Circadian Timing, and Next-Morning Alertness” (Istk Yayan
E-Okuyucular1 Aksam Saatlerinde Kullanmak Uykuyu, Sirkadiyen
Zamanlamay ve Ertesi Giin Uyanikligini Olumsuz Bir $ekilde Etkiler),
Proceedings of the National Academy of Sciences 112, no. 4 (27 Ocak
2015):1232, https://doi.org/10.1073/pnas.1418490112
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kendimize zaman vermemektir. Zaman sinirlamasiyla “ken-
dinize” zaman vererek ve bunu igtenlikle uygulayarak kendi-
mize verdigimiz sozleri tutariz.

UNUTMAYIN!

o Once kendiniz icin zamam planlaymn. Siz iic yosom alaninin
merkezindesiniz. Kendiniz icin zaman ayirmadi§imz tokdirde diger
iki alan bundan etkilenir.

e Orada olacagimizi soylediginizde, olun. Harcadigimz zamandan
ne elde edecegjinizi her zaman kontrol edemeyebilirsiniz, fakat bir
gorev icin ne kadar zaman harcayacaginiz: kontrol edebilirsiniz.

o Girdiler, aktilardan ¢ok daha kesindir. Konu, istediginiz hayat
yasamaya gelince degerlerinizi yosamak icin gereken zamani ayirdi-
ginizdan emin olmak, odaklanmaniz gereken tek seydir.
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Aile ve arkadaslar bizim baglilik, sadakat ve sorumluluk de-
gerlerimizi yasamamiza yardim ederler. Onlarin size, sizin
de onlara ihtiyaciniz vardir, bu yiizden ilk kez Ekonomi 101
dersinde duymus oldugum “arta kalan lehtar” teriminde agik
bir sekilde ¢ok daha énemliler. is hayatinda, bir arta kalan
lehtar, bir sirket tasfiye edildiginde artiklar1 alan ahmaktir -
dogal olarak fazla bir sey almaz. Hayatta, sevdiklerimiz daha
iyisini hak ederler, hal boyleyken zamanimizi nasil planladi-
gimiza dikkat etmezsek, onlar da arta kalan lehtarlara donii-
seceklerdir.

En 6nemli degerlerimden biri; ilgili, alakali ve eglenceli
baba olmaktir. Bu degeri yasamayi arzulasam da tiim giin
orada olan bir baba olmak “yeterli” degildir. Bir miisterim-
den internet sitemin ¢oktiigiinii bildiren bir e-posta gelir;
tesisat¢1 bindigi trenin ¢aligmadigini ve yeniden plan yapma-
miz gerektigini soyler; bankam kartimda beklenmedik bir
harcama dogdugunu bildirir. Bu arada kizim orada oturur ve
remi oyunumuzda® bir sonraki kartimi1 atmamu bekler.

Bu sorunla miicadele etmek igin, her hafta kizimla olan
zamanimi bir amag¢ dogrultusunda planladim. Tipki bir is
toplantisi veya kendim i¢in olan zamani planladigim gibi,
onunla olabilmek i¢in de zaman ayirdim. Devaml eglen-
celi bir seyler yaptigimizdan emin olmak igin bir 6gleden
sonray1, ayr1 ayr1 kigit seritlerine kasabada beraber ya-
pabilecegimiz yiizden fazla seyi yazarak gegirdik. Sonra,
biitiin seritleri rulo haline getirdik ve onlar1 bir “eglence
kavanozu’na koyduk. Simdi her cuma 6gleden sonra, ka-
vanozdan bir aktivite gekiyor ve gergeklestiriyoruz. Bazen
bir miizeyi ziyaret ediyoruz, baska zaman parkta oynuyoruz
ya da kasabanin 6biir ucundaki oldukga yiiksek puanli bir
dondurma diikkdnim ziyaret ediyoruz. Bu zaman, sadece
ikimiz igin rezerve edildi.

Bir tiir iskambil oyunu. -yhn
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Dogrusu eglence kavanozu fikri her zaman istedigim gibi
islemiyor. New York’'un havasi donma seviyesinin altina diis-
tiigiinde, oyun alanina gitmek i¢in gerekli enerjiyi bulmam
zor oluyor. O giinler de ikimize de bir bardak sicak ¢ikola-
ta ve birkag Harry Potter filmi ¢ok daha gekici geliyor. Ama
onemli olan, haftalik planimda degerlerimi yasamayi 6nce-
ligim haline getirmis olmamdi. Planimda yer alan bu zaman
araligi, olmak istedigim baba olmama izin veriyor.

Ayn sekilde, esim Julie ve ben de birbirimiz i¢in zaman
programladigimizdan emin oluyoruz. Ayda iki kez 6zel bir
randevu planliyoruz. Bazen canl bir gosteri izliyoruz veya
egzotik bir yemekle kendimizi simartiyoruz. Fakat ¢ogun-
lukla sadece yiiriiyiip saatlerce konusuyoruz. Ne yaparsak
yapalim bu zaman mutlaka programlarimizda yer aliyor ve
bu konuda taviz vermeyecegiz. Programlarimizda boyle bir
zamanin olmadig1 durumlarda, markete gitmek veya evi te-
mizlemek gibi baska seyler yaparak giiniimiizii doldurmak
¢ok kolay. Julie ile planladigimiz zaman araligy, yakinlk de-
gerimi yagamama olanak sagliyor. Bagka hi¢ kimse ile onun-
la oldugum kadar agik olamam, fakat bu sadece bunun igin
zaman yaratirsak miimkiin.

Esitlik, evliligimde baska bir deger. Her zaman bu degeri
destekleyecek sekilde davrandigimi diisiiniirdiim. Yanilmi-
sim. Esimle diizgiin bir program yapmadan 6nce kendimi-
zi, evde bazi islerin neden yapilmadig: hakkinda tartisgirken
bulurduk. Pek ¢ok ¢aliyma, heteroseksiiel giftler arasinda
erkeklerin paylarina diisen ev islerini yapmadiklarin goster-
mektedir ve ben de bunlardan biri oldugumu iiziilerek ka-
bul ediyorum. New York sehrinden bir psikolog olan Darcy
Lockman Washington Post gazetesinde, “calisan erkeklerle
birlikte olan ¢alisan kadinlar, ailenin ¢ocuk bakimi sorumlu-
lugunun yiizde 65’ini alirlar, yiizyil degismesine ragmen bu
rakam sabit kaliyor,” diye yazmistir.’
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Fakat Lockman’in arastirmasinda goriistiigii pek ¢ok er-
kek gibi, ben de esimin iistlendigi gorevlerden habersizdim.
Lockman’a bir annenin soyledigi gibi:

Ben etrafta ¢ilginca ¢ocuklann isleriyle ugragsirken veya
camagir yikarken, o telefonda veya bilgisayarinin bagin-
da. Ben 6gle yemeklerini paketleyip kizimin kiyafetini ha-
zirlayip oglumun édevine yardim ederken o, elinde kahve-
siyle mesajlanini okur. Sadece orada oturur. Bunu kasith
olarak yapmaz. Etrafinda olanlann farkinda bile degildir.
Ona sordugumda da savunmaya geger.

Sanki Lockman benim esimle ropdrtaj yapmisti. Fakat eger
esim yardim istiyorduysa neden sadece sormadi? Daha son-
ra nasil yardimci olabilecegimi bulmanin esas mesele oldu-
gunu fark ettim. Julie bana soyleyemezdi ¢iinkii aklinda
zaten bir dolu sey vardi. Benim inisiyatif almamy, ise girisip
yardim etmeye baslamamu isterdi. Fakat nasil yapacagimi
bilmiyordum. Higbir fikrim yoktu, dolayisiyla ya orada ka-
fam karigmis bir sekilde durur ya da baska bir sey yapmak
i¢in stvisirdim. Pek ¢ok aksam, ge¢ yenen aksam yemekleri,
incinmis duygular ve bazen gozyaslariyla bu senaryo tek-
rarland1.

Randevu giinlerimizden birinde oturup higbir seyi at-
lamadigimizdan emin olarak, her birimizin yaptig: ev isle-
rini listeledik. Julie’nin listesini (sonsuz gibi goriiniiyordu)
benimki ile karsilastirmak, evligimizde esitlik degerimin
biraz yardima ihtiyaci oldugunu sdyleyen bir uyandirma
servisi gibiydi. Ev islerini paylastirmaya ve en 6nemlisi bu
islerin ne zaman yapilacaklarina dair bir siiphe kalmamasi
i¢in programlarimiza zaman sinirlamalariyla eklemeye ka-
rar verdik.

Ev islerinde daha esitlikgi bir paylasim i¢in ¢aliymak, evli-
ligimdeki esitlik degerimin biitiinliigiinii geri kazandird, bu
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da uzun ve mutlu bir iligkinin ihtimalini artirdi. Lockman’in
arastirmasi bu faydayi destekliyor: “Ailelerle yapilan giderek
artan sayidaki arastirmalar ve klinik ¢caligmalar, evdeki esitli-
gin evliligin basarisin1 artirdiginy, esitsizligin ise evliligi bal-
taladigini gostermektedir.”

Ailem i¢in zaman ayirmak ve onlarin sadece zamanimin
arta kalan lehtarlar1 olmadigindan emin olmak, esim ve ki-
zimla iligkimi biiyiik ol¢iide iyilestirdi.

Sevdigimiz insanlar zamanimizdan ne kaldiysa onu

kullanmakla yetinmemell. Plammizda degerlerimizi

yasamak ve paylasim yapmak icin zaman yer aldigi
takdirde herkes bundan fayda goriir.

Bu yasam alani ailemizin Gtesine uzanir. Hayatimizdaki
onemli iligkilerimiz i¢in zaman ayirmiyor olmamiz ¢ogu
insanin fark ettiginden daha zararhdir. Son ¢aligmalar gos-
termistir ki, sosyal etkilesimin eksikligi sadece yalnizlikla
sonug¢lanmaz, bir dizi fiziksel zarar1 da vardir. Aslinda, yakin
arkadas eksikligi saghginiz i¢in zararh olabilir.

Arkadasliklarin yasam siiresini etkiledigine dair belki de
en biiyiik kanit Harvard Yetiskin Gelisimi Caliyjmasi’'ndan
gelmektedir.? Arastirmacilar, 1938'den beri 724 erkegin fizik-
sel sagligini ve sosyal aligkanliklarini izlemektedir. Arastir-
manin simdiki yoneticisi Robert Waldinger, TEDx konus-
masinda “Yetmis bes yillik bu arasgtirmamizda elde ettigimiz
en net mesaj: lyi iliskiler bizi daha mutlu ve saghkh kilar.
Nokta.” Waldinger'e gore sosyal iligkileri olmayan Kkisiler,
“daha az mutludur; sagliklari orta yaslarin basinda kotiilesir;
beyin fonksiyonlar1 daha erken yavaslar; (ve) yalniz olmayan
insanlara gore Omiirleri daha kisadir.” Waldinger, “Sade-
ce arkadaslarimizin sayis1 degil, yakin iliskilerinizin kalitesi
onemlidir,” diye uyariyor.
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Kaliteli bir arkadashk nasil olur? insanlarin yasamlar
boyunca nasil etkilesimde bulunduklarini inceleyen, Ohio
Universitesi'nde kisilerarasi iletisim alaninda 6gretim iiyesi
olan William Rawlins, Atlantice tatmin edici bir arkadashgin
ii¢ seye ihtiyac1 oldugunu soyledi: “Konusacagin biri, giive-
necegin biri ve eglenecegin biri.”* Konusacak, giivenecek ve
eglenecek birini bulmak gencken gogu zaman kolayca olur,
fakat yasimiz ilerledik¢e arkadashgin nasil siirdiiriilmesi
gerektigi daha az nettir. Mezun oluruz ve yollarimiz ayrilir,
kariyerimizi takip eder ve en iyi arkadaslarimizdan kilomet-
relerce Gtede yeni hayatlara baglariz.

Birdenbire is yiikiimliiliikleri ve hirslar1 dostlarinizla bira
icmekten daha onemli olur. Eger resme ¢ocuklar da dahil
olursa, kasabadaki eglenceli uzun geceler kanepede yorgun
gecelere doniisiir. Ne yazik ki, insanlara daha az zaman ayir-
dik¢a, yeniden baglantiya ge¢menin ¢ok garip olacagi giine
kadar onlarsiz olmak kolaylagsir.

Arkadaslik boyle ofiir - aghktan can ¢ekiserek.

Ancak arastirmalarin ortaya koydugu gibi, arkadashgimizin
can ¢ekismesine izin vererek kendi bedenimiz ve zihnimizi
de kotii beslemis oluruz. Eger arkadashgin yiyecegi beraber
zaman gegirmekse, hepimizin doydugundan nasil emin ola-
biliriz?

Yogun programlarimiza ve ¢ocuklara ragmen, ben ve
arkadaglarim diizenli olarak bir araya geldigimizden emin
oldugumuz an bir aliskanlik gelistirdik. Buna “kibbutz” di-
yoruz, ibranice’de “toplanma” anlamina geliyor. Toplanma-
muz i¢in ben ve esim dahil dort gift, her iki haftada bir piknik
yemeginde bir soruyu yanitlamak igin bir araya geliyoruz.
Sorular, “Ailenin sana Ogrettigi i¢in minnettar oldugun sey
nedir?” gibi derin bir konu da olabilir veya “Cocuklarimizi,
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piyano ¢almak gibi istemedikleri seyleri yapmaya zorlamali
muy1z?” gibi daha islevsel de olabilir.

Ortada bir konu olmast iki sekilde yardimci oluyor: Birin-
cisi, havadan veya spordan konusmak gibi bos muhabbetleri
gecmemizi saglayarak gercekten 6nemli bir konuyu agma-
miz1 kolaylastiriyor; ikincisi, siklikla erkeklerin bir kosede,
kadinlarin bir kosede oldugu cinsiyet ayrimini engelliyor.
Konusmak i¢in giiniin sorusunun olmasi hep beraber konus-
mamizi saghyor.

Toplanmanin en 6nemli tarafi tutarl olmasi; her ne olur-
sa olsun, kibbutz her iki haftada bir takvimimizde yer aliyor
- ayni saatte ve ayni yerde. Yer belirlemek i¢in e-posta gon-
derip almaya gerek kalmiyor. Hatta daha kolay olmasi igin,
her ¢ift kendi yemegini getiriyor ki hazirlik ve temizlik der-
di de olmasin. Eger ciftlerden biri gelemezse de sorun degil,
kibbutz planlandig1 gibi devam ediyor.

Toplanma yaklasik iki saat siiriiyor ve ben her zaman bu-
radan yeni fikirler ve farkli goriislerle ayriliyorum. En 6nem-
lisi, kendimi arkadaslarima daha yakin hissediyorum. Yakin
iligkilerin 6nemi g6z oniine alindiginda, 6nceden planlama
yapmamiz 6nem arz eder. Kibbutz i¢in aynlan bir zaman ol-
dugunu bilmek, onun gergeklesmesini miimkiin kilar.

Arkadashginizi doyurmak igin nasil bir aktiviteye ihtiya-
ciniz olursa olsun, ona takviminizde yer ayirmaniz 6nemli-
dir. Arkadaslarimizla harcadigimiz zaman sadece zevkli bir
sey degildir - ayn1 zamanda gelecekteki saghgimiza ve iyi
olusumuza da bir yatirimdir.

UNUTMAYIN!

o Sevdiginiz insanlor artk zamammzdon daha fazlasim hak
ederler. Eger birileri sizin icin Gnemliyse, takviminizde diizenli olo-
rak onlar icin bir zaman ayirin.
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o Partnerinizle, randevu planlamanin dtesine gegin. Esit bdliin-
diiginden emin olmak icin takviminize ev ilerini de ekleyin.

o Yakin arkadaslarin eksikligi saghgimz icin tehlikeli olabilir.
Diizenli bir araya gelmeler planlayarak dnemli iliskilerinizi korudu-
gunuzdan emin olun.
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Diger yasam alanlarindan farkl olarak size isiniz i¢in zaman
ayirmanizi hatirlatmama gerek yok. Bu alan s6z konusu ol-
dugunda muhtemelen fazla se¢eneginiz yok zaten. Bu alan-
da gecirdiginiz zaman diger alanlardan daha fazla vaktinizi
alacagindan, burada gegirdiginiz zamanin sizin degerleriniz-
le uyumlu olmasi ¢ok daha 6nemlidir.

Galigmak insanlarin isgbirligi, ¢caligkanlik ve siireklilik de-
gerlerini yasamalarina yardimci olabilir. Bir bagkasinin ya-
rarna bir is yaptigimizda -miisteriler veya 6nemli bir konu
gibi- anlaml bir sey iizerine zaman harcamamiza da olanak
tanir. Ne yazik ki, pek ¢ogumuz is giiniimiizii telash bir kar-
masa, siirekli kesintiye ugramalar, anlamsiz toplantilar ve
bitmeyen bir e-posta akisi i¢inde buluruz.

Neyse ki, boyle olmak zorunda degil. isyerinde, degerleri-
mizi ve birbirimize karsi beklentilerimizi netlestirerek daha
fazlasini yapip daha iyi yasayabiliriz. isyerinde zamanimizi
nasil gegirdigimizi netlestirmek, olumlu is iliskisinin temel
niteligi olan seyi tesvik eder ve saglamlastirir: Giiven.

Her sirketin kendi politikalar1 vardir. Ancak konu ¢alisan-
larin is yiiklerini nasil yonettigine geldiginde, pek ¢ok mii-
diir is arkadaslarinin zamanlarini nasil degerlendirdiklerine
dair ¢ok az fikre sahiptir. Benzer sekilde, ¢alisanlarin da bil-
medikleri en biiyiik sey hem iste hem de is disinda zamanla-
rin1 nasil harcamalar: gerektigidir. Calisanlar mesai saatleri
disinda ne kadar esnek olmalidir? Kutlamalara veya “mecbu-
ri eglence” ile dolu olan diger etkinliklere katilmak zorunda
mudirlar? Midiirler ve miisteriler ¢alisanlardan son dakika
teslimlerini tamamlamalarim bekleyecek mi? $ehir disindan
yoneticiler geldiginde, ¢alisanlar eslerini geg saatlere kadar
disar1 da olabilecekleri konusunda 6nceden uyarmal m1?

Bu sorular 6nemli ¢iinkii programinizi, sonug olarak da
diger yasam alanlarina ayirdigimiz zamanmi dogrudan et-
kiliyor. Yakin zamandaki bir arastirma ¢alisanlann yiizde
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83’liniin e-postalarini isten sonra kontrol ettiklerini gos-
termistir.' Aym ¢aliyma, katilimcilarin {igte ikisinin tatile
giderken yanlarina diziistii bilgisayar veya akill telefon gibi
isle ilgili cihazlar1 aldiklarini belirtmektedir. Katilimcilarin
yaklasik yansi aile veya arkadaglarla yemek yerken isle ilgili
e-postalar gonderdiklerini belirtmislerdir.

Isyerinde geg saatlere kadar kalmak veya mesai sonrasi
isle ilgili mesajlara cevap vermek igin baski altinda hisset-
mek, aile ve arkadaslarimizla daha az vakit gegirmek veya
kendimiz i¢in daha az sey yapmak demektir. Eger bu talepler
¢alisanin basta anlastigindan daha fazla olmaya bagslarsa, ki-
sinin saghg ve iliskileriyle beraber giiven ve sadakati de zarar
gorebilir. Sorun su ki, biz bu roliin igine girene kadar bu so-
rulara nasil karsilik verecegimizi dogal olarak bilmeyiz.

Isverenin bakis agisindan da bilinmeyen pek ¢ok sey var-
dir. Gorevler ve projeler 6nceden planlandigindan daha uzun
siirdiigiinde ve beklentiler karsilanmadiginda, miidiirler bu-
nun nedenini tahmin etmeye baslar. Calisanin kapasitesi
mi yeterli degildir? Motive mi olmamistir? Baska bir is mi
ariyordur? Calisanlar zamanlarini nasil gegiriyorlar? Diisiik
performansa karsilik olarak yoneticiler, ¢alisanlardan daha
fazla ve daha uzun saatler ¢aligmalarini ister. Ancak genel
olarak diisiinmeden verilen bu tepki, ¢alisanlardan bekledik-
lerinden daha fazlasini vermelerini ister, is iligkisini strese
sokar ve onlar1 kurnazca hamlelere iter.

Bu hamleler nasil goriiniir? Genellikle bilingli olmayacak
sekilde, kendimizi diisiik 6ncelikli isleri yaparken, masala-
rimizda oyalanirken, is arkadaslarimizla ¢ok fazla gevezelik
yaparken ve genellikle iiretken ¢iktilar1 azaltirken buluruz.

Diger zamanlarda (belki de bilingsiz olarak, sirketin 6n-
celik siralamasinda yer almayan ama is gibi gériinen sahte
gorevleri yaparak sirketi sabote ederiz. (Mesela kisisel pro-
jelere odaklanmak, sirket iginde gizli kapakl isler yapmak,
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dahafazla e-posta gondermek veya gereginden fazla toplanti
yapmak.) Bu tarz hamlelerin insanlar daha fazla ¢alistik¢a
arttig1 goriiliir. Aslinda, arastirmalar haftada elli bes saatten
fazla calisan Kkisilerin iiretkenliginin azaldigini bulmustur;
bu sorun, daha fazla hata yapmalari ve is arkadaslarinin daha
gereksiz isler yapmasina sebep olarak daha karmagik hale ge-
lir ve daha ¢ok zaman harcanarak ¢ok daha is yapilmasiyla
sonuglanir.?
Bu ¢ilginligin ¢6ziimii nedir?

Ayrintih bir zaman kisitlayici takvim kullanmak,
isverenler ve ¢alisanlar arasindaki merkezi giiven
anlagmasimi netlestirmeye yardimci olur.

Diizenli goriismelerle, her iki taraf da ¢aliganin zamaninin
diizgiin kullanilip kullanilmadigina ve daha 6nemli konula-
ra zaman ayirmalarina yardimci olmaya iliskin bilingli karar
verebilir.

Manhattan’da biiyiik bir teknoloji firmasinda reklam satig
yoneticisi olarak ¢alisan April, programiyla sorun yasiyordu.
Bir yonetim pozisyonu pesinde daha fazla satis ve daha fazla
¢alisma igin artan baski onun dost¢a tavrini bozmustu. Bu
baskilar April'in programina daha fazla toplanti, daha fazla
planlanmamis goriisme ve daha fazla e-posta olarak zarar
vermisti. Bu ek gorevler aslinda odaklanmasi gereken on-
celiklerine yer birakmamigti: Miisterileriyle ilgilenme, daha
¢ok satis islemi tamamlama ve daha iyi sonuglar sunabilme.

April ile ofisinde goriistiigiimde bunalmis goériiniiyordu.
Yillik satis kotasi olan 15 milyon dolarin {igte birini tamam-
lamak i¢in iki ay1 kalmist1 ve aklinin baska yerde oldugunu
gorebiliyordum. April hedefine ulasgamayacagindan korku-
yordu ve sorunun kendisinde olduguna karar vermisti - ye-
terince siki ¢alismiyordu ve bu nedenle daha iyisini yapma-
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liydi. Onun zihninde daha iyisi, daha da uzun saatler boyu
¢aliymak anlamina geliyordu.

Daha iiretken olmaya ¢abalamak April’1 perisan ediyor ve
hayatin diger alanlarini ihmal etmesine neden oluyordu. So-
run iiretkenlik degildi; ¢ok kisa zamanda ¢ok is ¢ikarabilen
tiretken biriydi. Sorun daha ziyade, zaman sinirh bir progra-
minin olmamasiydi, kendi kendini kisitlayan inanciyla bir-
likte sorun onun zaman yénetimi degil, bizzat kendisiydi. Bir
giin 6gle yemeginden sonra bana, “Cok yavasim,” dedi. As-
linda April ile ilgili bir sorun yoktu. Yavas degildi fakat yeni
gorevi i¢in tiretkenlik gereglerinden yoksundu.

Isteki zamanim planlamak ona kendiliginden gelmese de
April tamamlamak istedigi en 6nemli gorevleri hesaba kata-
bilmek igin ¢alima giiniinii boliimlere ayirdi. Yeni miiste-
ri edinmek icin teklif hazirlamanin, boliinmedigi takdirde
daha hizl ve daha iyi yapilabilecegini fark ederek, oncelikle
odakl ¢alismaya zaman ayirdi. Her oyalama onu yavaslatt
ve satis konusmasini diizenlemeye geri donmesini zorlagtir-
d1. Sonra belli bir siireyi miisteri aramalarina ve toplantila-
ra, 6gleden sonrasini da e-postalar ve mesajlarla ilgilenmeye
ayirdi. April’i isiyle ilgili zaman sinirlamali planini miidiirii
David ile paylasmaya tesvik ettim.

Planini tartismak i¢in oturduklarinda, April saskinlkla
David’in planh bir giine bagh kalma amacini ne kadar des-
tekledigini 6grendi. “Kendimi paraladigimi biliyordu,” dedi.
“Haftalik bir program teklif ettigimde, aslinda rahatlamis
goriindii. Bana ailemle olup olmadigimi tahmin etmek yeri-
ne, beni ne zaman arayabilecegini ya da mesaj atabilecegini
bilmesinin yardimci olacagini syledi.”

David ile oturdugunda takvimini tikayan pek ¢ok taah-
hiidiin onun i¢in anlagsmalar1 tamamlamak i¢in harcadig:
zamandan daha 6nemli olmadiginin farkina vardi. Yeni
kesfettikleri bu uyum sayesinde David onun bu kadar ¢ok
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toplantiya katilmasina, bu kadar ¢ok insana rehberlik et-
mesine gerek olmadigi konusunda hemfikir oldu ve bunun,
en Onemli gorevine -kazanci artirma- zaman ayirdigs sii-
rece kariyer hedeflerini olumsuz etkilemeyecegine dair gii-
vence verdi.

Senkronize olarak kalabilmelerine yardimci olmasi igin
April ve David her pazartesi saat on birde on bes dakikalik
toplantilar yapmaya karar verdiler. Haftalik planin1 gézden
gegirerek her ikisi de April'in zamanini dogru harcadigindan
emin olacaklar ve eger gerekirse uygun sekilde diizeltme ya-
pabileceklerdi. Toplant1 sonunda is giinii lizerinde daha fazla
kontrole sahip olabilecegini ve geceleri telefonda harcadig
-0zel hayatina mal olan- zamanini geri alabilecegini fark
etti. April sonugtan ¢ok memnun oldu: Degerlerine saygi
gosterecek sekilde biitiin bir haftasina detayh bakis, dikkat
dagiticilan azaltti1 ve en nihayetinde gercekten istedigi seyi
yapmasi i¢in ona daha fazla zaman verdi.

April'in hikiyesi herkes igin ayn1 olmayabilir. April'in za-
manin tertip etme sekli sizin zamanininizi gegirme sekliniz
olmayacak fakat ister bir aile iiyesiyle ister isverenle olsun,
program senkrenizasyonu ¢ok onemlidir. Beklentileri, za-
maninizi nasil harcayacaginiza gére ayarlamak 6nemlidir ve
bu, diizenli araliklarla, 6ngoriilebilir artislarla yapilmalhdir.
Eger programiniz haftalik olarak senkronize edilebilirse o
zaman o siklikla programinizi gézden gegirin ve yonetici-
nizle hemfikir olun, fakat programiniz giinliik olarak degi-
siyorsa yOneticinizle giinlitkk kontrol rutinine girmeniz her
ikinize de fayda saglayacaktir. Eger birden fazla yoneticiye
rapor veriyorsaniz, zaman sinirlamali bir takvim zamaninizi
nasil harcadiginiz konusunu ayarlamaniza yardimai olabilir.
Planiniz seffaf oldugu zaman ne yapilacagi konusunda bir
gizem olmayacaktir.

Unutmayn, Piirdikkat Modeli dért kisimdan olusur. igsel
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tetikleyicilerde ustalasmak ilk adim ve dikkat cekiciler i¢in
zaman ayirmaksa ikinci adimdir fakat ¢ok yakinda 6grene-
ceksiniz ki, yapabilecegimiz daha ¢ok sey vardir. Besinci ki-
simda igyeri kiiltiiriine ve 1srarci dikkat dagiticilarin neden
¢ogu zaman oOrgiitsel bir islev bozuklugu olduguna bakaca-
g1z. Simdilik basit ama hayli etkili olan plan senkronizasyo-
nu teknigini hafife almamak 6nemlidir.

Ister igyerinde ister evde bir bagimiza olalim, nceden
planlama yapmak ve programimiza zaman kisitlamasi koy-
mak piirdikkat olmanin 6nemli bir adimidir. Zamanimizi
nasil harcadigimizi tanimlayip hayatimizdaki paydaslar-
la senkronize olarak 6nemli olan seyleri yaptigimizdan ve
onemsizleri gormezden geldigimizden emin oluruz. Bu, bizi
giin i¢indeki 6nemsiz seylerden kurtarir ve bosa harcayama-
yacagimiz zamani bize geri verir.

Fakat bu zamani elde ettigimizde, bundan en iyi sekilde
nasil yararlanacagiz? Sonraki boliimde bu konuyu inceleye-
cegiz.

UNUTMAYIN!

e Giin icinde dikkat cekicilere zaman ayirabilmeniz icin isye-
rindeki paydaslanmzla programimzi senkronize etmeniz
cok onemlidir. Zomaninizi nasil harcadiniz gorilmedigi tokdirde,
is arkadaslariniz ve yoneficilerinizin gereksiz gorevlerle dikkatinizi
dagitma olasiligs yisksektir.

o Programmz degjistikce programmizi senkronize edin. Ejer
program taslainiz giinlik degisiyorsa, gunlisk kontroller yapin. An-
cak bircok insan haftalik bir ayarlamay yeterli bulur.
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13. Boliim

Kritik Soruyu Sorma

Serbest pazarlama danigmani olarak ¢alisan Wendy bir son-
raki saatte ne i§ yapacagin kesin olarak biliyordu. Takvimi
ona sabah saat 09.00'da masasinda olup giiniin en 6nemli
gorevi olan yeni miisteri tekliflerini yazmasini soylityordu.
Yeni is almaya hevesli bir sekilde, diziistii bilgisayarini ¢alis-
tird1 ve miisteri dosyasini agt1. Kahve kupasini iki eliyle tu-
tup yudumlarken, teklif igin fantastik bir ekleme aklina gel-
di. Kendi kendine, “Bu harika olacak!” diye diisiindii.’

Fakat fikrini yazma sans1 olmadan telefonu bildirim sesi
ile -ping!- ¢inlad1. Wendy 6nce davetsiz misafiri gormezden
geldi. Birkag kelime yazdi ama telefonu baska bir bildirim
ile tekrar ¢inladi. Bu sefer ilgisi dagildi ve meraklandu. Ya bir
miisterinin ona ihtiyaci olduysa?

Sadece inlii bir rapginin sosyal medyada yankilanan
onemsiz bir tweetini gormek i¢in telefonunu eline ald1. Uy-
gulamadan ¢iktiktan sonrabagka bir bildirim goziine takildu.
Annesi ona giinaydin mesaji géndermisti. iyi oldugunu bil-
dirmek igin kalp emojisi ekleyip aceleyle annesine gonderdi.
Ah, o da neydi? Profesyoneller i¢in sosyal iletisim ag1 uygula-
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masi LinkedIn’de parlak, kirmizi bir bildiri yanip soniiyordu.
Belki de orada yeni bir is firsat1 kendisini bekliyordu? Hayir.
Sadece profilini goriip begenen bir igverendi.

Wendy cevap verme egilimindeydi ama zamani hatirladi.
Saat simdi 09.20 olmustu ve teklifinde herhangi bir ilerle-
me kaydetmemisti. En kotiisii de, eklemek i¢in ¢ok heyecan-
landig: o biiyiik fikri unutmustu. Kendi kendine, “Bu nasil
oldu?” diye hayiflandi. Yapmasi gereken 6nemli bir isi olma-
sina ragmen Wendy bunu yapamiyordu. Bir kere daha dik-
kati dagitilmistu.

Tanidik geldi mi? Hepimiz buna benzer bir sabah yasa-
muisizdir. Ancak, bu tiir anlardaki dikkat dagiticinin kaynagi
icsel tetikleyiciler degildir. Bildirimler, zil sesleri, alarmlar ve
hatta diger insanlar gibi digsal tetikleyicilerin her yerde bu-
lunmasi, onlar1 gormezden gelmeyi zorlastirir.

Sistemimize sizan seylerin izini siirmenin zamani geldi.
Teknik dilde “s1zmak”, “bir sistem ya da bilgisayardaki veri-
lere yetkisiz olarak erisim saglamak” anlamina gelir.> Benzer
sekilde bizim teknolojik cihazlarimiz da bizi dikkat dagitici-
lara yonlendirerek beyinlerimize yetkisiz erisim saglayabilir.
Facebook’un ilk genel miidiirii Sean Parker bu sosyal agin
nasil davraniglarimizi manipiile etmek igin tasarlandigim
anlatarak, bir anlamda bunu itiraf etmistir. “Bu sosyal onay
icin bir geribildirim dongiisii,” demisti. “Benim gibi bir bilgi-
sayar korsaninin ortaya ¢ikaracag tiirden bir sey bu, ¢ilinkii
insan psikolojisindeki incinebilirligi kullaniyorsunuz.”

Sizintinin izini siirmeye baslamak i¢inilk olarak teknoloji
sirketlerinin digsal tetikleyicileri bu kadar biiyiik bir etki igin
nasil kullandiklarim1 anlamamiz gerekiyor. Siklikla dikkat
dagiticilara neden olan digsal tetikleyicilere kars: bizi duyarh
yapan, Parker’in tarif ettigi “insan psikolojisindeki giivenlik
agig1” tam olarak nedir?

Stanford Universitesi lkna Teknolojileri Laboratuvar
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kurucusu olan B. ]. Fogg, 2007°de “kitlesel kisileraras: ikna”
iizerine bir ders verdi. Ogrencilerinden pek gogu daha sonra
Facebook ve Uber gibi sirketlerde onun yontemlerini kul-
lanarak kariyerlerini siirdiireceklerdi. Instagram’in kurucu
ortag1 Mike Krieger, daha sonra bir milyar dolara satacag:
uygulamanin prototipini Fogg'un sinifinda yapmustu.

O sirada Stanford isletme Fakiiltesi'nde 6grenci olarak,
Fogg’'un evinde ikna yontemlerini daha derinlemesine 6gret-
tigi bir egitime katildim. ilk agizdan 6grenmek insan davra-
niglarin1 anlamamda bir déniim noktasi oldu. Kendisi bana
diinyaya bakisimi degistiren yeni bir formiil ogretti.

Fogg Davranis Modeli, bir davranisin (D) olusmast igin,
ayni anda ii¢ seyin olmasi gerektigini soyler: Motivasyon
(M), beceri (B) ve bir tetikleyici (T). Kisaca, D = MBT

Rochester Universitesinde psikoloji alaninda &gretim
tiyesi olan Edward Deci'ye gore motivasyon “eyleme gecme
enerjisi’dir.* Yiiksek diizeyde motive oldugumuz zaman, ha-
rekete gegmek igin giiglii bir arzu ve gerekli enerjiye sahip
oluruz ve motive olmadigimizdaysa, bir gorevi tamamlamak
i¢in enerjimiz olmaz. Bu arada, Fogg'un formiiliine gore be-
ceri, eylemin kolayligiyla baglantilidir. Oldukga basit bir se-
kilde, bir seyi yapmak ne kadar zorsa insanlarin onu yapma
ihtimali o kadar azdir. Tersi olarak da bir seyi yapmak ne ka-
dar kolaysa onu yapma ihtimalimiz o kadar yiiksektir.

Insanlar yeterli motivasyon ve beceriye sahip oldukla-
rinda belirli bir davranis igin hazirdirlar. Yine de kritik bir
liglincii bilesen olmadan davranis ortaya ¢ikmaz. Bize sonra
ne yapacagimizi soyleyen bir tetikleyici her zaman gerek-
lidir. Bir 6nceki boliimde igsel tetikleyicileri tartistik fakat
konu her giin kullandigimiz iiriinlere ve dikkat daginikligina
neden olan kesintiler so6z konusu oldugunda dissal tetikleyi-
ciler -¢evremizde harekete gegmeye yonelten uyaricilar- bii-
yiik bir rol oynar.
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Giiniimiizde, dikkat dagticilarla miicadelemizin gogu,
dissal tetlkleylcllere karsi bir miicadeledir.

David Pierce, Wired dergisinde “Blackberry 2003 yilinda sii-
rekli giincellenen e-posta hizmetini sundugunda kullanicilar
mutlu olmustu: Onemli haberleri kagirma korkusuyla siirek-
li mesaj kutularini kontrol etmek zorunda kalmayacaklardi.
E-posta geldigi zaman, Blackberry sana haber verecegine s6z
vermisti,” diye yazdi.sApple ve Google kisa siire sonra bu hiz-
meti takip ederek bildirimleri telefon isletim sisteminin bir
pargasl yaptilar. Pierce, “Birdenbire, dikkatinizi cekmek iste-
yen birinin telefonunuza atlayabilmesi i¢in bir yol olustu,”
diye devam etti. “Anlik bildirimlerin pazarlamacilarin hayali
oldugu ortaya ¢ikmisti: Kontrol etmeden, gelen bildirimin
bir e-posta mi1 yoksa bir mesaj mi oldugunu ayirt etmek is-
levsel olarak imkansizdir, dolayisiyla gelen seyi ciddiye alma-
mak i¢in 6nce onun ne olduguna bakmalisiniz.”

Bildirimleri kontrol etmenin biiyiik bir bedeli vardir.
Dissal tetikleyiciler bizi planladigimiz gorevlerden koparip
alabilir. Aragtirmacilar, insanlarin bir isi yaparken boliindiik-
lerinde, kaybedilen zamanu telafi etmek i¢in daha hizli ¢alis-
tiklarini, bunun bedelinin de daha yiiksek stres seviyesi ve
hiisran oldugunu bulmuslardir.®

Dissal tetikleyicilere ne kadar ¢ok karsilik verirsek, beyni-
mizi asla bitmeyen uyarici-tepki dongiisiine o kadar sartlan-
dirmis oluruz. Kendimizi hemen cevap vermeye sartlandiri-
yoruz. Kisa siire iginde, planladigimiz seyi yapmak imkansiz
hale geliyor ¢iinkii 6niimiizdekiyle ilgilenmek yerine, siirekli
olarak tetikleyicilere tepki veriyoruz.

Belki de cevap gayet basit bir sekilde digsal tetikleyicileri
gormezden gelmektir. Belki bildirimlere, aramalara ve bo-
liinmelere karsilik vermezsek, isimize devam edebilir ve bo-
linmeleri hizlica susturabiliriz.
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Biraz durun bakalim. Journal of Experimental Psychology:
Human Perception and Performance” dergisinde yayimlanan
bir ¢aliyma, telefon bildirimi almanin ve ona cevap verme-
menin, bir mesaja veya aramaya cevap vermek kadar dikkat
dagitic1 oldugunu bulmugstur.” Benzer olarak, Austin’deki Te-
xas Universitesi'nde yapilan bir ¢alijmanin yazarlar, “Sinirh
kapasitedeki dikkat kaynaklar kisinin telefonuna otomatik
olarak dikkatini vermesini engellemek iizere ¢alistigindan ve
bu sebeple de elde bulunan gorevle ilgilenmek miimkiin ol-
mayacagindan kisinin akilli telefonunun sadece orada olma-
s1, bir ‘beynin odaklanma sorununa’ sebep olabilir,” iddasini
ileri siirmiislerdir. Telefonunuzu goriis aginizda tuttugu-
nuzda, beyninizin onu gérmezden gelmek i¢in ¢ok ¢aliymasi
gerekir fakat telefonunuz kolay ulasilabilir bir yerde degilse
veya goriiniirde yoksa, beyniniz eldeki goreve odaklanabilir.

Neyse ki, digsal tetikleyicilerin tamamu dikkatimiz igin
zararh degildir. Onlan pek ¢ok sekilde kendi avantajimiza
cevirebiliriz. Ornegin, tesvik edici sozler iceren kisa mesajlar
tiryakilerin sigaray1 birakmasinda etkilidir.® On iilkede yapi-
lan bir meta arastirma, “bulgular, sigara igme davranisinin
azaltilmasi igin kullanilan kisa mesaj miidahaleleri kesin bir
destek sagliyor,” sonucuna ulagmistir.?

Sorun su ki, digsal tetikleyicilerin saglayabilecegi potansi-
yel faydalara ragmen ¢ok fazlasina maruz kalmak iiretkenli-
gimizi ve mutlulugumuzu mahvedebilir. Peki, o zaman iyi ve
kotii dissal tetikleyicileri nasil ayirt edebiliriz? Bunun sirri,
kritik bir sorunun cevabinda yatiyor:

Tetikleyici mi bana hizmet ediyor yoksa ben mi ona
hizmet edlyorum?

Fogg Davranis Modelinin tanimladig: gibi, her davranigin
li¢ seye ihtiyaci oldugunu hatirlayin: Motivasyon, beceri ve

*  Deneysel Psikoloji Dergisi: Insan Algisi ve Performanst. -¢n
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tetikleyici. Iyi haber, istenmeyen dikkat dagiticilar1 kontrol
etmek i¢in, faydasi olmayan digsal tetikleyicileri ortadan kal-
dirmak kolay bir adimdir.

Odaklanabilmekle ilgili sorun yasayan pazarlama danis-
mani Wendy'ye kendisine bu kritik soruyu sormasi i¢in mey-
dan okudugumda bu, faydasiz digsal tetikleyicilere hadlerini
bildirmeye baslamasi i¢in onu giiglendirdi. Dikkatinin diger
insanlar tarafindan kontrol edilmesine izin vermek yerine,
hangi dissal tetikleyicilerin bir dikkat ¢ekici oldugunu belir-
lemeye baslayabildi.

Bu kritik sorunun 1s181nda bakildiginda, tetikleyiciler ar-
tik gercekte ne olduklarina gore isimlendirilebilirler: Araglar.
Eger onlar1 dogru kullanabilirsek, planimiz1 takip etmemize
yardim edebilirler. Eger tetikleyici planladigimiz seyi yapma-
miza yardim ediyorsa, bizim bir dikkat ¢ekici kazanmamiza
yardim ediyordur. Eger bir dikkat dagitictya neden oluyorsa,
0 zaman bize hizmet etmiyordur.

Gelecek boliimde, faydasiz digsal tetikleyicileri ortadan
kaldirmak igin, teknolojimizi ve fiziksel ¢cevremizi manipiile
etmenin pratik yollarina bakacagiz. Cihazlarimizin, iiretici-
lerin asla amaglamadig sekilde, izini siirecegiz ki esas mesele
tam olarak bu - teknoloji bize hizmet etmeli, biz ona degil.

UNUTMAYIN!

o Dissal tetikleyiciler sikhkla dikkat dagitialan ortaya ckanir.
Cevremizdeki zil sesleri ve elbette diger insanlardan gelen bolinme-
ler gibi isaretler sikhkla bizi amacimizdan saptinr.

o Digsal tetikleyiciler her zaman zararh degildir. Eger bir dissal
tetikleyici bizi bir dikkat cekiciye vlastiryorsa bize hizmet ediyordur.

o Kendimize sunu sormalyiz: Bu tetikleyici mi bana hizmet
ediyor yoksa ben mi ona hizmet ediyorum? Iste 0 zaman, bize
hizmet etmeyen dissal tetikleyicilerin izini sirebiliriz.
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Isteki Boliinmelerin izini Siirme

Hastanelerin, hastaliklarin iyilesmesine yardim etmesi gere-
kir. O zaman, her yil hastalara yanhs tedavi uygulandigin-
da dort yiiz bin Amerikalinin hastanelerde zarar gormesini
nasil agiklariz? Cok biiyiik ticretlere ek olarak bu 6nlenebilir
hatalar, fazladan tedavi masrafi seklinde yaklagik 3,5 mil-
yar dolara mal olmaktadir.! Cerrah Martin Makary ve John
Hopkins Universitesi'nden arastirma ortagi Michael Daniel’e
gore, “Eger tibbi hatalar bir hastalik olsaydi, ABD’deki 6liim
nedenleri arasinda tigiincii sirada yer alird1.™

Becky Richards, Kaiser Permanente Giiney San Francisco
Tip Merkezi'nde, ilag hatasi sorunlarini ¢6zerek hayat kur-
tarmanin yollarini gelistirmekle gorevli 6zel bir ekibin tiye-
siydi. Egitimli bir hemsire olarak pek ¢ok hatanin, genellikle
dikkat dagitan digsal tetikleyicilerle dolu bir is ortaminin
bir sonucu olarak iyi egitimli, iyi niyetli insanlar tarafindan
yapilan oldukga insani hatalar oldugunu biliyordu. Aslinda
aragtirmalar, hemsgirelerin ila¢ hazirladiklan sirada, bes ila
on kez boliinmeye maruz kaldiklarin1 bulmustur

Richards'in ¢oziimlerinden biri, en azindan baglarda,
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hemgsire meslektaslar1 agisindan pek de iyi gitmedi. Hem-
sirelerin, ila¢ hazirladiklarini ve bolilnmemeleri gerektigi-
ni digerlerine gosterecek parlak renkli yelekler giymelerini
Onermisti. Richards, hemsirelerle ilgili bir internet sitesi
olan RN.com adresindeki bir makalede, “Bunun asagilayici
oldugunu diisiindiiler,” dedi.¢ Baslangigtaki direnisten son-
ra, hata oranlar ¢ok yiiksek olan onkoloji tinitesinde garesiz-
ce ¢Oziim arayan bir grup hemsire buldu.

Hemsgirelerin ilk bastaki hevesine ragmen, bu deney
Richards’in beklediginden daha fazla itirazla karsilasti. Bun-
lardan birisi, turuncu yelekler “berbat” goriiniiyordu ve ba-
zilarina gore rahatsiz edici derece sicaklatiyordu. Ayrica
yelegin anlamini1 6grenmek isteyen doktorlar tarafindan da
boliiniiyorlardi. “Hemsirelerin hosuna gitmedigi igin tiim
fikri ¢ope atmay diisiiniiyorduk,” dedi Richards.

Deneyinin sonucu dort ay sonra hastane yonetimi ta-
rafindan Richardsa verilene kadar etkileri net olarak bilin-
miyordu. Richards'in deneyinin gergeklestirildigi birimde,
sadece yelek giymek ve boliinmelerin olmadigi bir ortamin
onemini 6grenmek sayesinde, hatalarda yiizde 47 oraninda
bir azalma oldu.

Richards, “O noktada hastalarimiza sirtimizi donemeye-
cegimizi biliyorduk,” diye ekledi. Biitiin hastaneye ve diger
bakim merkezlerine yayilana kadar biitiin hemsgireler teker
teker uygulamay1 yapmaya basladilar. Hatta bazi hastaneler,
hemsirelerin ilaglar1 hazirladig1 zemine “yasak bolge” isareti
konmus 6zel bir alan yaratmak gibi kendi ¢6ziimlerini gelis-
tirdi’s Digerleri, ¢alisirlarken boliinmemeleri i¢in 6zel, dik-
kat dagiticilarin olmadig1 odalar veya karartilmis pencereler
olusturdu.

Bu uygulamalarin istenmeyen digsal tetikleyicileri orta-
dan kaldirarak hatalar azaltma konusunda ne kadar etkili
olduguna dair daha ¢ok veri ortaya ¢ikti.
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San Franclsco'dakl Kallfornlya Universites! tarafindan
diizenlenen bir ¢oklu hastane galismasi, iig yillik
donemde hata sayisinda yiizde 88 oraminda bir diisiis
oldugunu buldu?®

Universitenin Biitiinlestirilmis Hemsire Liderligi Prog-
ramr’'nin yoneticisi olan Julie Kliger 2009’da SFGate.com ad-
resine, programi genisletme ilhaminin beklenmedik bir yer-
den geldigini soyledi - havayolu endiistrisi. Bu ilham, dikka-
ti dagilmis pilotlar sebebiyle 1980’lerde yasanan kazalardan
sonra gergeklesen ve “steril kokpit” kurali denen bir dizi dii-
zenlemedir. Diizenlemeler ticari pilotlara ii¢ bin kirk sekiz
metre yiiksekligin altinda ugarken, gerekli olmayan herhan-
gi bir hareketi yasaklamist1. Diizenlemeler 6zellikle “gereksiz
konusmalara katilma” konusuna kars1 ¢ikar ve ugusun en
tehlikeli kisimlari olan kalkis ve inislerde, ugus gorevlilerinin
pilotlarla iletisim kurmasini yasaklar.”

Kliger, “Bunu bir 747 ugurmaya benzetiyoruz,” demisti.
“(Tehlikeli dikkat daginikligi alani) onlar igin ii¢ bin kirk
sekiz metre yiiksekligin altindaki herhangi bir seydir...
Hemsirelerin diinyasindaysa bu, ilaglar1 verirken.” Richards
hemsirelerin yelek giyerken sadece daha az hata yapmadi-
gin1, ayn1 zamanda bu odaklanilmis i siiresinin daha ¢abuk
gectigini rapor etti. Kaiser Permanente Bat1 Los Angeles Tip
Merkezi hemsiresi Suzi Kim, yelek giyerken “net diisiinebi-
liyoruz,” dedi.?

Her ne kadar dikkat dagiticilarin etkisi, tip alaninda ¢a-
lisanlar i¢in oldugu kadar oliimciil olmasa da boliinmeler
dikkat gerektiren her isteki ¢aligma performansimizi agik¢a
etkiliyor. Maalesef bugiiniin isyerlerinde boliinmeler ¢ok
yaygin.

Alanin yanhs kullanimi genellikle 6nemli bir katki fakto-
riidiir. Amerikan ofislerinin yiizde 70’1 agik ofis olarak plan-

107



Nir Eyal

lanmistir.? Duvarlarla ayrilan kisisel ¢aligma alanlar yerine,
¢alisanlar ¢ogunlukla is arkadaslarini, kahve odasiny, resepsi-
yonu ve nerdeyse her seyi agik¢a gorebilmektedirler.

Agik ofis planlarinin paylasim ve isbirligini tesvik etme-
si gerekiyordu. Maalesef 2016’daki ii¢ yiiz sayfadan uzun bir
meta ¢aligmaya gore, bu akim daha fazla dikkat daginikligina
neden oldu.” Hig de sasirtici olmayan bir sekilde, bu boliin-
melerin, genel ¢alisan doyumunu da azalttig gosterilmistir.”

Dikkat dagitic1 unsurlarin biligsel yeteneklerimizi de tu-
zaga diisiirebilecegi disiiniildiigiinde, Becky Richards’in
yaptigi gibi harekete gegmenin vaktidir. Ofiste, Rahatsiz Et-
meyin anlamina gelen turuncu yelekleri giymeyi -veya kat
planlarin1 gézden gegirmeyi- 6neriyor degilim, ben is arka-
daslarinizdan gelen boliinmeleri engelleyecek kesin ve etkili
bir ¢6ziim Oneriyorum.

Parlak yeleklerin regete hatalarint azaltmast gibi, bir ekran isareti ¢a-
hsma arkadaglanniza piirdikkat oldugunuzun bir isaretini génderir.
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Her ne kadar ekran isareti herkes tarafindan anlagilir olsa
da, bu isaretin amacini is arkadaslarinizla paylasmanizi 6ne-
ririm. Bu konusma onlarin da aymi seyi yapmasina vesile
olabilir ve dikkat dagiticilar olmadan ¢aliymanin 6neminin
tartisildigi bir konuya giris yapilmasini saglayabilir.

Bazen béliinmenin olmadigi bir zaman istegimizi anla-
tabilmek i¢in daha agik bir yol kullanmaya ihtiyacimiz olur,
ozellikle evden cahsirken. istenmeyen dissal tetikleyicileri
engelleyebilmek i¢in ayni prensiplere uygun olarak esim,
Amazon'dan yalnizca birkag¢ dolara, gézden kagmayacak bir
baslik satin aldi. Kendisi ona “konsantrasyon tac1” diyor ve
led 1siklariyla sarili bu baslik gozden kagmasi imkénsiz bir
mesaj gonderiyor. Onu taktigi zaman, kizima (ve bana) agik
bir sekilde, acil durumlar haricinde rahatsiz edilmemesi ko-
nusunda bir uyari veriyor. Mucizevi bir sekilde ¢alisiyor.

Evden ¢alisirken aile fertleri birer dikkat dagitict kaynagi
olabilir. Esimin “konsantrasyon taci” onun piirdikkat
oldugunu bilmemizi sagliyor.
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Ister bir yelek, ister bir ekran isareti isterse de 11kl1 bir tag ol-
sun, diger insanlardan gelen istenmeyen digsal tetikleyicileri
azaltmanin yolu, rahatsiz edilmek istemediginizi gosterecek
agtk bir isarettir. Bunu yapmak, is arkadaslariniz veya aile
fertlerinize sizin konsantrasyonunuzu bozacak bir hareket
yapmadan 6nce durmalar: ve kendi davraniglarin1 degerlen-
dirmeleri i¢in yardimci olur.

UNUTMAYIN!
o Balinmeler hatalara neden olur. Dikkatiniz sirekli dagimhirsa

isinizi iyi yopamazsiniz.

o Agk ofis kat planlan dikkat dagmikhigim artinr.

o Odagimz koruyun. Rehatsiz edilmek istemediginizde bunun iso-
retini verin. Insanlarin piirdikkat oldugunuzu bilmesi icin, bir ekran

isareti veya baska bir net ipucu kullanin.
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15. Bolim

E-postalarin izini Siirme

E-posta modern ¢alisanlarin lanetidir. Biraz temel matema-
tik, problemin ne kadar biiyiik oldugunu ortayakoyar. Orta-
lama bir ofis ¢alisani giinde yiiz mesaj alir.' Her e-posta igin
iki dakika harcandiginda bu, giinde ii¢ saat yirmi dakika ya-
par. Eger ortalama bir ¢aligma siiresi, bir saat 6gle yemegi ha-
ri¢ sabah dokuzdan aksam bese kadarsa, o zaman e-postalar
neredeyse giiniin yarisin1 almaktadir.

Gergekgi olmak gerekirse, bu oldukga ihtiyath bir tahmin,
¢linkii o ii¢ saat yirmi dakikaya e-postalarin kontrolii ara-
sinda ise geri donebilmek i¢in harcanan zaman dahil degil.
Aslinda, International Journal of Information Management®
dergisinde yayimlanan bir makalede, ¢alisanlarin e-posta
kontroliinden sonra yeniden uyum saglayip ise geri donebil-
mek i¢in altmis dort saniye harcadiklar1 bulunmustur.? Giin-
de yiizlerce kez cihazlarimiz1 kontrol ettigimiz diisiiniiliirse
bu dakikalar harcanan zamana eklenebilir.

E-posta zamaninin iyi bir harcama oldugunu diisiinmeye-
siniz diye, Harvard Business Review dergisinde yazan arastir-

Uluslararas Bilgi Yonetimi Dergisi. —¢cn
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macilar, igsyerinde e-postalarinin sasirtici bir gogunlugunun
tamamen israf oldugu sonucuna varmislardir. Yoneticilerin
e-posta i¢in harcadiklan siire s6z konusu oldugunda, “Bu
zamanin yiizde 25’inin 6zellikle o yoneticiye hi¢ gonderil-
memesi gereken e-postalar1 okumak ve yiizde 25’inin de y6-
neticinin asla cevap vermemesi gereken e-postalara cevap
vermek i¢in harcandigin1” tahmin ediyorlar3 Diger bir degis-
le, e-postalara harcadigimiz zamanin yarisi, ancak tavandaki
catlaklar1 saymak kadar iiretken bir seydir.

Neden e-posta bu derece devamh bir sorun? Yanit, psi-
kolojimizi anlamakta bulunabilir. E-posta belki de aligkanlik
olusturan biitiin iiriinlerin anasidir. Oncelikle, degisken bir
odiil saglar. Psikolog B. F. Skinner'in kesfettigi gibi, giiver-
cinler degisken bir pekistire¢ programiyla o6diillendirildik-
lerinde kaldiraglar1 daha stk gagalamislardir. Benzer olarak,
e-postalarin belirsizligi kontrol etmeye ve gagalamaya devam
etmemize neden olur# Bize, iyi veya kotii haberler, heyecan
verici veya anlamsiz bilgiler, en yakinimizdan veya bir yaban-
cidan gelen mesajlar ulagtirir. Biitiin bu belirsizlikler, gelen
kutumuzu tekrar kontrol ettigimizde ne bulabilecegimize
dair kuvvetli bir ¢ekim olugturur. Sonug olarak, beklentinin
verdigi rahatsizligi bastirmak igin, e-posta kutusunu yenile-
mek adina sonsuz bir ¢abayla tiklamaya veya asagi cekmeye
devam ediyoruz.

ikincisi, kargilik vermek igin giiglii bir egilimimiz vardr.
Birisi bize “merhaba” dediginde veya elini uzattiginda kar-
silik verme diirtiisii hissederiz - bunu yapmamak giiglii bir
sosyal normu bozar ve sogukluk hissettirir. Karsilik verme-
nin bu inceligi yiiz yiize etkilesimde ise yarasa da ¢evrimigi
konularda bir¢ok soruna neden olabilir.

Son olarak ve belki de en 6nemlisi, e-posta, kullanmaktan
baska pek bir segenegimiz olmayan bir aragtir. Cogumuzun
isleri ona baghdir, giinliik islerimiz ve 6zel hayatlarimizla o
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kadar i ice ge¢mistir ki ondan vazgeg¢mek ge¢im kaynaklari-
miz igin bir tehdit olusturur.

Yine de, hayatimizda istedigimizden daha fazla zamani-
muz1 ve dikkatimizi alan pek ¢ok sey gibi e-postalar1 da kont-
rol altina alabiliriz. E-postalarin saglksiz ¢ekimini etkisiz
hale getirmek icin is rutinimizin bir pargas: haline getirebi-
lecegimiz teknikler mevcuttur. Az bir ¢aba ile en iyi sonuglan
alabilecegimiz bazi1 tekniklere odaklanalim.

E-posta i¢in harcadigimiz zaman bir denklemle Gzetle-
nebilir. Bir giinde e-posta i¢in harcanan toplam zaman (T),
gelen mesajlarin sayisinin (n) her mesaj igin harcanan orta-
lama zaman (t) ile ¢arpilmasinin bir sonucudur, yani T=n x t.
lyi planlanmug bir giinde e-postalarin nasil patlatilabilecegini
hatirlatan “TNT” kisaltmasini seviyorum.®

Giin iginde e-postalar igin ayirdigimiz toplam zamani
azaltmak i¢in n ve t degiskenlerine bakmamiz gerekiyor.
Once n degiskenini, alinan toplam mesaj sayisini, azaltma-
nin yollarini arastiralim.

Karsilik vermeye olan egilimimizi géz 6niinde bulundur-
dugumuzda, bir mesaja cevap verdigimizde muhtemelen
kars: taraf da cevap verecektir ve bu sonsuz bir dongiiyii de-
vam ettirecektir.

Daha az e-posta almak igin daha az e-posta gondermeliyiz.

Bu ¢ok agik gibi goriiniir ama ¢ogumuz bu temel unsura gore
hareket etmeyiz. Karsilik verme egilimimiz o kadar kuvvetli-
dir ki mesajlari alir almaz dakikalar i¢inde cevaplariz - gece-
leri, hafta sonlary, tatillerde, zamani hi¢ 6nemli degil.
Gonderdigimiz ve aldigimiz e-postalarin ¢ogu acil degil-
dir. Yine de beynimizin degisken odiillere kars: zaafi, bigimi

* Denklemde T harfi time (zaman) ve n harfi number (say1) kelimelerini
temsil etmekte ve Ingilizcede TNT patlayici anlamina gelmektedir
-yhn
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ne olursa olsun, her mesaja sanki acilmis gibi davranmami-
za sebep olur. Bu egilim bizi siirekli olarak kontrol etmeye,
cevap vermeye ve akliniza gelen talepleri dninda bildirmeye
sartlandiriyor. Bunlarin tamami yanlstir.

CALISMA SAATLERI GELISTIRME

Benim durumumda, her giin kitap ve makalelerimle ilgili bir
seyi goriismek isteyen diizinelerce e-posta aliyorum. Oku-
yucularimla goriismeyi seviyorum fakat her e-postaya cevap
verseydim baska higbir sey i¢in zaman bulamazdim. Bunun
yerine gonderdigim ve aldigim e-postalarn sayisini azaltmak
icin, “galiyma saatleri” planliyorum. Okuyucular NirAndFar.
com/schedule-time-with-me internet sitemden benimle on
bes dakikalik bir gériisme zamani rezerve edebiliyorlar.

Bir dahaki sefere acil olmayan bir soru igeren bir e-posta
aldigimizda, “Sali ve Persembe saat 16.00-17.00 arasi biraz
zaman ayirdim. Bu konu hala kafanizi kurcalariyorsa liitfen
verdigim giin ve saatlerde ugrayin ve bunu ayrintil olarak
tartigalim,” gibi bir cevap vermeyi deneyin. Hatta benimki
gibi bir ¢evrimigi planlama araci kullanarak insanlarin rezer-
vasyon yapmasini saglayabilirsiniz.

Onlara biraz zaman tamidiginizda ne kadar ¢ok seyin
onemsiz hale geldigini goriince sasiracaksiniz

Kars taraftan beklemesini isteyerek, onlara kendi baslarina
bir cevap bulmalar i¢in bir sans vermis olacaksiniz - ya da
genelde oldugu gibi, bagka bir 6nceligin altinda sorun orta-
dan kalkmis olacak.

Fakat ya mesaji gonderen kisi soruyu hila konusmak
istiyorsa ve problemi kendi kendine ¢6zememisse? Cok
daha iyi! Zor sorular yiiz yiizeyken, yanhs anlamalarin olma
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riskinin daha yiiksek oldugu e-postalara gore daha iyi bir
sekilde ele alinir. Sonug olarak, insanlardan karisik sorunla-
r1 ¢alisma saatleri iginde konusmalarini istemek daha iyi bir
iletisimi ve daha az e-posta gelmesini saglar.

YAVASLAMA VE TESLIMATI GECiKTIRME

Daha az e-posta almanin anahtarinin daha az e-posta yol-
lamak oldugu seklindeki s6ziin ardindan, onlar1 yazdiktan
epey sonra gondermenin e-posta pin-pon oyununu na-
sil yavaslatabilecegini diisiinmek akillica olur. Ayrica, her
e-postanin yazilir yazilmaz génderilmesi gerektigi kuralini
kim koydu ki?

Neyse ki teknoloji bu konuda yardim edebilir. Bir ce-
vap verip hemen géndermek yerine, Microsoft Office gibi
e-posta programlarr ve Gmail i¢in Mixmax gibi araglar® bir
mesajin teslimini geciktirmemize olanak saghyor. Ne zaman
bir e-postaya cevap yazsam kendime sunu sorarim: “Bu kisi
bu cevabi en ge¢ ne zaman gormeli?”

Gondermeden Once tek bir tusa daha basarak, e-postay1
gelen kutumdan ve radarimdan g¢ikarirnm ancak e-posta
daha 6nce se¢mis oldugum zamana kadar gonderilmemek
lizere saklanir. Boylece, giinliik olarak daha az e-posta gon-
derildiginde, daha az e-posta geri gelir.

Teslimati geciktirmek sadece bagka yollarla konunun ¢6-
ziilmesi i¢in zaman tanimaz, ayrica istemedigim zamanlarda
e-posta gelme olasiigim da diisiiriir. Ornegin cuma 6gleden
sonra gelen kutunuzu temizlemekten hoslansaniz da, tes-
limat1 pazartesiye kadar ertelemek ¢aligma arkadaslarimzi
strese sokmaniz1 engeller ve hafta sonunuzu keyif kagirici
cevaplardan korumus olur.
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ISTENMEYEN MESAJLARI ORTADAN KALDIRMA

Son olarak, gelen e-postalar1 azaltmak i¢in etkili bir yon-
tem daha var. Her giin, istenmeyen mesaj selinin, pazarlama
e-postalarinin ve biiltenlerin hedefi oluyoruz. Bazilar1 fayda-
lidir ama gogunlugu dyle degildir.

Bir daha almak istemedigimiz e-postalar1 nasil durdu-
ruruz? Eger e-posta ge¢miste iliye oldugunuz fakat artik
faydalh bulmadiginiz bir biiltense yapabileceginiz en iyi sey
e-postanin en altindaki “Uyelikten C1k” butonuna tiklamak-
tir. Bu tiir bir biilten yazan biri olarak, biilten yazarlarinin
artik ilgilenmiyorsaniz {iyelikten ¢itkmaniz1 istediklerini soy-
leyebilirim. Listemizdeki her bir e-posta adresi i¢in e-posta
hizmet saglayicilarina para 6diiyoruz, dolayisiyla bunlar sa-
dece faydali bulanlara gondermeyi tercih ederiz.

Ancak, baz1 gereksiz pazarlamacilar “Uyelikten C1k” bu-
tonunu bulmayi zorlastiniyorlar veya iiyelikten ¢iksaniz dahi
size e-posta gondermeye 1srarla devam ediyorlar. Bu tiir du-
rumlarda, onlan “kara delige” gondermenizi tavsiye ederim.
Ben, e-postalan kullanirken arka planda ¢alisan basit bir
program, SaneBox kullaniyorum.” Ne zaman bir daha asla al-
mak istemedigim bir e-posta ile karsilagsam, bir tikla o gon-
dericinin e-postasini Sane-KaraDelik klasoriime gonderiyo-
rum. Bir kez oraya girince SaneBox yazilimi o géndericiden
bir daha e-posta almayacagima emin oluyor.

Elbette, istenmeyen e-postalar1 yonetmek zaman aliyor
fakat istenmeyen e-postalarin gelen kutunuza sizma ihtima-
lini azaltarak, bunlarin sayisimin bir saganaktan damlalara
doniistiigiinii goreceksiniz.

Gelen e-postalarin sayisini (denklemdeki n) azaltmanin
yollarindan bahsettigimize gore, e-posta yazarken harcadigi-
miz zaman olan ikinci t degiskenine de gegebiliriz.

E-postalariniz1 giin boyunca kontrol etmek yerine toplu
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olarak isleme almanin ¢ok daha etkili ve daha az stres veri-
ci olduguna dair artan miktarda kanit bulunmaktadir. Bu-
nun nedeni, beynimizin bir isten digerine gecerken zaman
harciyor olmasidir, bu nedenle e-postalara tek seferde cevap
vermeye odaklanmak daha iyidir. Ne diisiindiigiiniizii bili-
yorum - e-postalan kontrol etmek igin biitiin giin bekleye-
mezsiniz. Anliyorum. Benim de gergekten ¢ok acil bir sey
olup olmadigindan emin olmak i¢in gelen kutumu kontrol
etmem gerekiyor.

E-postalar kontrol etmek ok biiyiik bir sorun degil;
basimizi derde sokan sey, tekrar tekrar kontrol etme
aliskanhgimiz.

Su size tamidik geliyor mu bir bakin: Bir simge size yeni bir
e-posta geldigini gosterir, buna tiklarsiniz ve gelen kutunuzu
asag1 dogru kaydirirsiniz. Oraya bakmugsken acil cevap gere-
ken var m1 diye mesajlar1 okumaya baslarsiniz, sonraya hig-
bir sey birakmazsiniz. Daha sonra giin i¢inde gelen kutunuzu
agarsiniz ve mesajda ne yazdigini dogal olarak unuttugunuz
i¢in, onlan tekrar agarsinmiz. Fakat hepsini yanitlayacak za-
maniniz yoktur. O aksama dogru e-postalarinizin iistiinden
tekrar gegersiniz. Eger bir zamanlar benim oldugum gibiy-
seniz, baz1 mesajlar1 utandiracak kadar ¢ok agabilirsiniz. Ne
kayip ama!

ETIKETLEME

Bir e-postanin en 6nemli tarafinin igerigi oldugunu diisiin-
me egilimindeyizdir fakat bu, tam olarak dogru degil. Zaman
yonetimibakisagisinagore bir e-postanin en 6nemli tarafi ne
kadar acil cevap verilmesi gerektigidir. Ciinkii gondericinin
bir cevaba ihtiyaci oldugunu unutur, tekrar okuyarak vakit
kaybederiz. Bu ¢ilginligin ¢6ziimii basit: Her e-postaya sade-
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ce iki kez dokunun. ilk sefer e-postay1 agtiginizda, kapatma-
dan once su soruyu cevaplayin: Bu mesaja ne zaman cevap
vermek gerekiyor? Her e-postayr “Bugiin” veya “Bu Hafta”
diye etiketlemek, her mesaja en 6nemli bilgiyi eklemek ve
onu ikinci (ve son) kez agtigimizda hazir hale getirmek olur.
Elbette, ¢ok acil, hemen bana cevap ver tiirii mesajlar1 he-
men cevaplayin. Herhangi bir cevaba ihtiyaci olmayan me-
sajlar ya hemen silinmeli ya da arsivlenmelidir.

Size e-postalarimiz1 bashk veya kategoriye gore etiket-
lemenizi s6ylemiyorum, sadece ne zaman cevap verilmesi
gerektiginin etiketlenmesini sdyliiyorum. E-postalar1 bu se-
kilde etiketlemek zihninizi dikkat daginikligindan kurtarir
¢iinkii zaman sinirli programinizda bu is igin ayrilmistir ve
Ozel yerde cevap vereceginizi bilirsiniz.

Benim durumumda, sabah kahvemden 6nce gelen kutu-
mu hizlica inceliyorum. Her mesaji ne zaman cevaplayaca-
giniza gore etiketlemek on dakikadan uzun siirmiiyor. Cat-
laklardan bir sey sizmayacagini bilmek bana huzur veriyor.
Yanitlama zamamni gelene kadar o mesajlar1 unutabilir ve isi-
me odaklanabilirim.

Giinlitk programimda etiketi “Bugiin” olan e-postalar
i¢cin ayrilmig bir zaman var. Acil mesajlara yanit vermek,
e-postalar arasinda gezinip hangisine giin sonuna kadar ce-
vap verilecegini arastirmaktan ¢ok daha hizhdir. Ek olarak,
her hafta zaman sinirh programimda “Bu Hafta” olarak eti-
ketledigim daha az acil olan mesajlarin iizerinden ge¢mek
i¢in {i¢ saatlik bir siire ayiriyorum. Son olarak, haftam bitti-
ginde planim1 gézden gegirerek e-postalar igin ayirdigim za-
manin yeterli olup olmadigini kontrol ediyor ve bir sonraki
haftanin zaman sinirh programini ayarlyorum.

Neden mesaji ilk a¢tigimizda hizla bir cevap yazmiyoruz?
Telefonunuzdan bir e-postaya cevap vermek igin kullani-
lacak iki dakika, giin iginde aldigimiz yiizlerce mesajin her
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biri igin iki dakikay: st iiste eklemek gerektigini fark ede-
ne kadar, ¢ok 6nemli degilmis gibi duruyor. Kisa zamanda
iki dakika on, on beg veya altmis dakikaya doniisiiveriyor ve
gercekten yapmak istediginiz seye odaklanmak yerine giinii-
niizii ¢1lginca cevap gondermekle harcamis oluyorsunuz.

Bu mesaj canavarini 6ldiirmek, israrh dikkat dagitici kay-
naginin izini siirmek igin pek ¢ok silah gerektirir fakat bu
kanitlanmis teknikleri deneyerek bizi yolumuzdan alikoyan
tetikleyicileri dizginleyebiliriz.

UNUTMAYIN!

o Sorunu parcalara ayirin. E-postalarla harcanan zaman (1), gelen
mesajlarin (n) her mesaj icin harcanan ortalama zamanla () carpil-
masinin bir sonucudur: T=n xt

o Alinan mesajlarin sayisim azaltm. Ofis soatlerinizi planlaym,
mesajlarin gonderim zamanini erteleyin ve zaman kaybettiren me-
sajlarin gelen kutunuza ulasmasi ihtimalini azaltin,

o Her mesaja daha az zaman harcaym. E-postalari her birinin ne
zaman yanitlanmasi gerektigine gore efiketleyin. E-postalari, takvi-
minizde bunun icin planlanan zaman diliminde yonitiayin.
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16. Boliim

Grup Sohbetlerinin izini Siirme

Jason Fried grup sohbetlerinin “biitiin giin rasgele katilim-
cilarla ve giindemi olmayan bir toplantiya katilmak gibi,”
oldugunu soyler.’ Bu, 6zellikle dikkate alinmal ¢iinkii Jason
Fried'in kurdugu firma Basecamp, popiiler bir grup sohbet
uygulamasi yapiyor. Elbette Fried miisterilerinin tiikenme-
mesinin sirketinin ¢ikarina oldugunu biliyor. ister Base-
camp, Slack, WhatsApp isterse de bagka servis kullansinlar,
Fried grup sohbet uygulamasi kullanan ekiplere baz tavsiye-
ler veriyor.

Fried gevrimigi bir génderisinde, “Ogrendigimiz sey, grup
sohbetlerinin ¢ok 6zel birka¢ durumda tedbirli olarak kul-
lanilmasinin ¢ok mantikl oldugu,” diye yazmisti. “Bir kuru-
lus i¢inde sohbetin 6ncelikli ve varsayilan iletisim yontemi
olarak kullanilmasi ise ¢ok daha az mantikli. Bir dilim, evet.
Pastanin tamamu, hayir... Bir firma ¢ogu zaman tek satirhik
diisiinmeye basladiginda her tiirlii kotii sey olur.”

Fried kullandigimiz araglarin isyerindeki hislerimizi de-
gistirebilecegine inaniyor ve sonug olarak mesajlasmanin
tedbirli bir sekilde kullanilmas: gerektigine inaniyor. “Yor-
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gun, bitkin ve endigeli? Veya sakin, serinkanli ve akli bagin-
da? Bunlar sadece ruh halimiz degil, kullandigimiz aracin
tliriine gore olusan sartlar ve bu araglarin tegvik ettigi dav-
rani§ bigimleri.” Grup sohbetlerinin es zamanh dogasi1 onu
benzersiz kilsa da Fried, “Hemen simdi bir istisna olmali, bir
kural degil,” diyor.>

Grup sohbetlerinin etkin olarak yonetebilmenin dort te-
mel kuralx:

KURAL 1: ONU BiR SAUNA GiBi KULLANIN

Diger senkronize iletisim kanallarim nasil kullaniyorsak
grup sohbetlerini de 6yle kullanmaliyiz. Biitiin giin siiren bir
konferans konusmasina katilmayacagimiz gibi, grup sohbeti
icin de aym sey gecerlidir. Fried, “Sohbeti sauna gibi diisii-
niin - bir miiddet kalin ama sonra ¢ikin... Cok uzun kalmak
saghkh degildir,” diye 6neriyor.

Alternatif olarak, herkes ayni saatte orada olmas: igin
grup sohbetinde bir ekip toplantisi planlayabiliriz. Bu sekil-
de kullanildiginda yiiz yiize toplantilar1 azaltmak i¢in harika
bir yontem olabilir.

Bir grup sohbeti sirketinin CEO’sunun iiriiniin kulla-
niminin sinirlandirilmas: gerektigini soylemesi 6nemli bir
seydir. Yine de bu hizmetleri kullanan pek ¢ok kurulus, ¢ali-
sanlarini tiim giin siiren grup sohbeti saunasinda yer almaya
tesvik ediyor. Bu, bireylerin her zaman kendi baslarina de-
gistiremeyekleri yipratici bir uygulama. Kitabin ilerleyen bo-
liimlerinde islevsiz sirket kiiltiiriinii ele alacagiz.

KURAL 2: ONU PLANLAYIN

Grup sohbetlerinde yaygin olarak kullanilan tek satirlik yo-
rumlar, GIFler ve emojiler siirekli bir digsal tetikleyici seli
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olusturuyor ve genellikle bizi dikkat gekicilerden uzaklasti-
riyor. Bunun izini siirmek igin, tipki zaman sinirh takvimi-
nizdeki diger gorevlere yapacagimz gibi, grup sohbetlerine
yetismek i¢in giin i¢inde bir zaman programlayin.

Is arkadaslariniza ne zaman miisait olmadiginiz bildir-
mek, onlarin beklentilerini karsilamak i¢in 6nemlidir. Gii-
niin ilerleyen saatlerinde belirli bir zamanda konusmaya
katilacaginiza dair giivence vererek onlari rahatlatabilirsiniz.
O zamana kadar da odaklanmaniz gereken bir isi yaparken
“Rahatsiz Etmeyin” 6zelligini etkinlestirdiginiz i¢in kendini-
zi suglu hissetmemelisiniz.

KURAL 3: SEGICi OLUN

Grup sohbeti s6z konusu oldugunda konusmaya davet edi-
lecek kisilere kars: segici olun. Fried, “Herkesi sohbete dahil
etmeyin. Sohbet edenler ne kadar az ise sohbet o kadar iyi
olur,” diye 6neriyor. Konferans goriismesi metaforunun bir
devam olarak, “Ug kisilik bir konferans konusmasi miikem-
meldir. Alt1 ya da yedi kisi ile yapilan konusma karmakari-
siktir ve ne yazik ki verimsiz olur. Grup sohbetleri de farkh
degildir. Size sadece birka¢i lazim olmasina ragmen ekibin
tamamini davet etme konusunda dikkatli olun,” diye belir-
tiyor. Burada anahtar nokta, katilan herkesin konusmaya bir
katkisinin olmasi ve konusmadan katki saglamasidir.

KURAL 4: TiTiZLIKLE KULLANIN

Hassas konular tartisilirken grup sohbetinden tamamen ka-
¢inmak en iyisidir. Unutmayin ki karsimizdaki kisinin ruh
halini, ses tonunu, s6zel olmayan sinyallerini dogrudan goz-
lemleyebilmek konusmaya 6nemli baglamlar ekler. Fried’'in
onerdigi gibi “Sohbet hizli ve gegici seyler hakkinda olma-
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hdir,” diger taraftan, “6nemli meselelerin zamana, dikkat
cekicilere ve diger gevezeliklerden ayn tutulmaya ihtiyaci
vardir.”

Isin kotiisii, bazi1 insanlar grup sohbetinde “sesli diisiin-
mekten” hoslanir, iddia ve fikirlerini tek satirhk yazilarla
agiklar. Bu nadiren ige yarar ¢linkii digerlerinin emojilerle
yaptiklar1 yorumlar ve diger potansiyel dikkat dagiticilar ara-
sinda birinin diigiincelerini gercek zamanh olarak takip et-
mek ¢ok zordur. Grup sohbetlerini uzun soluklu tartismalar
ve acelece alinmig kararlar i¢in kullanmak yerine, sohbetteki
katiimcilardan kendi fikirlerini listeleyen bir dokiiman ha-
zirlamalarini ve diigiincelerini derledikten sonra paylagmala-
rini1 istemeniz daha iyi olur.

Sonug olarak grup sohbetleri, e-postalardan ve kisa me-
sajlardan ¢ok da farkhi olmayan bagka bir iletisim kanahdir.
Uygun sekilde kullanildiginda sayisiz faydaya sahiptir fakat
suistimal edildiginde ya da yanhs kullanildiginda istenme-
yen digsal tetikleyicilerden bir sele neden olur. isin sirn,
kritik sorumuzun altinda yatiyor: Bu tetikleyiciler mi bana
hizmet ediyor yoksa ben mi onlara hizmet ediyorum? Dik-
kat gekicileri kazanmamiza ve dikkat dagiticilara neden olan
digsal tetikleyicileri ayiklamamiza yardimci olan grup soh-
betlerini kullanmaliy1z.

UNUTMAYIN!

o Es zamanh iletisim kanallan ftitizlikle kullamimahdir. lle-
tisim icin harcanan zoman, konsantre olmaya harcanan zamandan
fedakdrhga doniismemelidir.

o Sirket kiiltiiri onemlidir. Grup sohbeti uygulomalarini degistir-
mek, sirket normlarinin sorgulanmasini icerebilir. Bu konuyu besinci
kisimda tartisacafjiz.
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o Farkh iletisim kanallari farkh kullammlara sahiptir. Her tek-
nolojiyi her zaman ack tutarak kullanmak yerine isiniz icin en iyi
araclor kullanin.

o Girin ve akin. Grup sohbetleri yiiz yiize yapilan toplantlarinin ye-
rini almakta cok iyidir fakat tiim giine yayilan bir etkinlige donisiirse
bu korkunc olur.
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17. Bolim

Toplantilarin izini Siirme

Bugiiniin toplantilari, birbirine ne kadar sikildiklarini soy-
leyen e-postalar gonderirken toplantiya neredeyse hi¢ dik-
katini vermeyen insanlarla doludur.' Sorunun bir pargasi,
insanlarn kendi baslarina ¢6zmeleri gereken bir soruna ¢aba
harcamaktan kaginarak ¢ok sik toplanti planlamalaridir. Ba-
zilar1 i¢in yalniz ¢alismak yerine is arkadaslariyla konusarak
sorunu halletmek daha iyi hissettirir. Elbette igbirligi 6nem-
lidir fakat toplantilar diisiinmenin zorlugundan kaginmak
icin bir dikat dagitici olmamalidir. Toplantilar1 nasil daha
faydali hale getirebiliriz?

Gogu toplantinin birincil amaci, bir karar hakkinda fikir
birligine varmak olmalidir, toplantiy1 diizenleyenin kendi
diisiincelerinin tekrar tekrar onaylandig1 bir ortam olus-
turmak degil. Gereksiz toplantilar1 engellemenin en kolay
yollarindan biri, toplant1 isteyenden iki sey talep etmektir.
ilk olarak, diizenleyici hangi sorunun tartisilacagina dair
bir giindem olusturmalidir. Giindem yoksa toplanti da yok.
ikincisi, ¢6ziime dair ellerinden gelenin en iyisini yaparak
kisa yazili bir 6zet sunmalidirlar. Ozet bir veya iki sayfadan
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fazla olmamali, problemi tartigmaly, gerekgelerini ve onerile-
rini igermelidir.

Bu iki adim Oncesinde biraz ¢aba isteyen bir hazirlik ge-
rektirir fakat olmasi gereken de budur. Bir giindem ve 6zet
talep etmek sadece herkesin cevaba hizlica ulagsarak zaman
kazanmalarim saglamaz, ayrica toplant: talep eden kisinin
oncesinde biraz ¢aba gostermesini saglayarak gereksiz top-
lantilarin da 6niinii keser.

Peki ya miisterek bilginin paylagilmasi ve beyin firtinasi
yapilmasi ne olacak? Bunlar iyi seyler ama sadece iki kisinin
yer aldig1 toplantilarda. Toplant: acil bir durum igin veya ¢a-
lisanlarin sorunlari i¢in herkesin dinlendigi bir a¢ik oturum
degilse (boliim beste tartisilacak), sorumlu paydaslarla is hak-
kindaki bir zorluga dair farkl bakis agilar e-posta yoluyla da
paylasilabilir. Beyin firtinasi toplanti1 6ncesinde de yapilabilir
ve en iyisi bireysel olarak veya ¢ok kiigiik bir grupla yapilma-
sidir. Stanford tasarim okulunda egitim verdigim donemde,
bir araya gelmeden 6nce bireysel olarak beyin firtinasi yapan
gruplarin hem daha iyi fikirlerle geldigini hem de grubun
daha baskin ve giiriiltiicii iiyeleri tarafindan bastirilmadan,
daha genis ¢oziim segeneklerine sahip olduklarini gérdiim.

Eger toplant1 gerceklesecekse, bir 6nceki grup sohbeti
boliimiinde tartistigimiz es zamanli iletisim kurallarinin ay-
misin1 uygulamahyiz. ister gevrimigi ister ¢evrimdigi olsun,
kimin katilacag: konusunda segici olma ve hizlica girip ¢ikil-
digindan emin olma kurallar1 uygulanmaldir.

Toplantiya girdigimizde yeni bir sorun ortaya gikar: in-
sanlarin dikkati gercekten orada degil, ellerindeki cihazlar-
dadir. Her ne kadar pek ¢ok arastirma tam olarak ilgimizi
vermedigimiz takdirde beynimizin bilgiyi algilamakta ber-
bat oldugunu gostermisse de, katilanlar toplant1 boyunca
e-postalarin1 kontrol eder veya telefonlariyla vakit gegirir-
ler.* Toplantilarda digerlerinin cihazlarimi kullandiklarim
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seyretmek algilanan iiretkenligi ve paranoyay1 kizistirir - biz
calismazken digerlerinin ¢alistyor oldugu izlenimi stres se-
viyemizi artirir. Toplant1 sirasinda kendi gelen kutumuzun
doldugunu diisiinmek toplantinin etkililigini bozar ve kati-
lim eksikligimiz toplantinin daha az iiretken, daha az anlam-
l1 ve daha az ilgi ¢ekici olmasina neden olur.

Toplantilarda piirdikkat kalabilmek i¢in neredeyse biitiin
ekranlardan kurtulmaliyiz. Sayisiz at6lye ¢aliymas: yiiriittiim
ve teknoloji kullanimina izin verilen veya verilmeyen toplan-
tilar arasindabiiyiik bir fark g6zlemledim, cihaz ekranlarinin
olmadig: toplantilarda katilimin ¢ok daha fazla oldugu tar-
tismalar ve daha iyi sonuglar ortaya ¢ikti. Toplant1 zamani-
nin bir kayip olmadigindan emin olmak igin yeni davranis
bigimleri ve kurallar uygulamaliyiz.

Eger zamamimuzi bir toplantiya vereceksek hem
viicudumuz hem de zihnimizle gergekten orada
oldugumuzdan emin olmalwyiz

ilk olarak, her toplanti odasinda sarj iiniteleri olmalidir ama
bunlarin hickimsenin erisemeyecegi bir yerde olmasi gerek-
mektedir. Katilimcilar toplant: i¢in bir araya geldiklerinde
telefonlarinin sesini kapatmalar1 ve sarj iinitesine takmalari
konusunda tesvik edilmelidir, boylece toplanti dikkat dagiti-
cilardan uzak bir sekilde gergeklesebilir. isin durumuna gére
bu davranis bigimlerinde birtakim istisnalar olsa da toplanti-
ya katilanlarin gergekten ihtiyaci olan seyler kagit, bir kalem
ve belki biraz yapiskanli not kagitlaridir.

Eger ekranda sunulmasi gereken bir seyler varsa, ekipten
bir kisiyi kendi bilgisayarindan sunmasi igin belirleyin veya
toplant1 odasinda daimi olarak duran bir diziistii bilgisaya-
r1 kullanin. Digerlerinin kendi cihazlarini1 kullanma istegini
ateslemek yerine, telefonunu veya diziistii bilgisayarim kul-
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lanmaya kalkan kisinin sizin ve diger katihimcilarin onayla-
maz bakislarina maruz kalmasi gerekir.

Teknolojisiz toplantilarda katiim potansiyelinin artma-
sina ragmen, bazilarimiz not almak veya dosyalara ulagsmak
i¢in cihazlarimiza ihtiyacomiz oldugunu 6ne siirerek bu fik-
re karsi ¢ikabilir. Fakat kendimize kars: diiriist olursak, bu
bahanelerin her zaman gegerli olmadigini biliyoruz. Toplan-
tilarda cihazlarimiz1 gergekten neden kullaniyoruz? Tekno-
lojimiz bizim fiziksel olarak orada olsak da zihinsel olarak
baska yerde olmamiza sebep oluyor; rahatsiz edici gercek su
ki, toplantilarda telefonlarimizi, tabletlerimizi ve diziistii bil-
gisayarlarimizi daha iiretken olmak igin degil, psikolojik bir
kag1s i¢in yanimizda istiyoruz. Toplantilar dayanilmaz dere-
cede gergin, sosyal agidan garip ve son derece sikici olabilir
- cihazlar rahatsiz edici igsel tetikleyicilerimizi yonetmemizi
saglar.

Toplant1 diizenlemeyi ¢aba gerektirici yaparak sayisini
azaltmak, es zamanl iletisimin iyi kurallarini uygulamak ve
insanlarin cihazlaryla ilgilenmek yerine toplantiya katilimi-
n1 sagladigindan emin olmak toplantilar1 ¢ok daha az kotii
bir hale getirecektir.

Her ne kadar modern isyerleri potansiyel dikkat dagitici-
larla dolu olsa da odaklanmanin yeni yollarin1 denemeye de-
vam ederek onlar1 yonetmek bizim elimizdedir. Bu boliim-
den 6grendiginiz birkag taktigi deneyin ve is arkadaslariniza
da denemek isteyip istemediklerini sorun. Ister isyerinde is-
terse de cihazlarimizda olsun, digsal tetikleyicilerin izini siir-
mek daha iyi ¢alismamiz ve yasgamamiza yardimci olabilecek,
dikkat dagiticilara karsi etkili bir ¢6ziimdiir.
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UNUTMAYIN!

o Toplanh cagrisi yapmay: zorlagtirin. Bir toplant caginsi yapmak
icin, toplantyr isteyen kisi bir giindem ve dzet dosyasi hazirlamak
zorundadir.

o Toplantilar isbirligi gelistirmek icindir. Birkac istisna disinda
yaraticr problem coziimleri bireysel olarak veya cok kiiciik bir grupla
toplant dncesinde gerceklesmelidir.

o Tamamen orada olun. Insanlar monotonluktan ve sikintidan kac-
mak icin toplanti esnasinda cihazlarim kullanir ve bu, toplantilan
daha da kotii bir hale getirir.

o Toplantida sadece bir tane diziistii bilgisayar bulundurun.
Herkesin elinde cihaz olmasi toplantinin amacm gerceklestirmeyi
2orlashinr. Bilgi sunumu ve not alma icin gerekli tek bir dizistii bilgi-
sayar haric diger cihazlan disarida birakin.

131






18. Bolim

Akilli Telefonun izini Siirme

Ben dahil pek ¢ok kisi akilh telefonlarina muhtagtr. ister ai-
leyle iletisim kurmak, ister sehirde dolasmak isterse de sesli
kitap dinlemek i¢in olsun, ceplerimizdeki bu mucizevi alet
vazgecilmez bir hale gelmistir. Fakat ayni fayda, ayrica akill
telefonlar1 potansiyel dikkat daginikliginin biiyiik bir kayna-
g1 da yapt.

lyi haber, muhtag olmak, bagimh olmakla ayni sey de-
gildir. Cihazlarnmizdan bizi yenmelerine izin vermeden biz
onlar yenebiliriz. Telefonlanmizin izini siirerek zararh dav-
ranislara neden olan dissal tetikleyicilere kisa devre yaptira-
biliriz.

iste, akilh telefonunuzun izini siirmek ve telefonda an-
lamsiz saatler gegirmenizi engellemek i¢in dért adimim. Bu-
nun en iyi yani, bu plani basindan sonuna kadar uygulamak
bir saatten daha az zaman aliyor ve telefonunuza dikkat da-
gitic1 demek igin hicbir neden kalmiyor.

1. ADIM: KALDIR

Telefonumuzdaki dikkat dagiticilar1 yonetmek igin ilk adim,
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artik ihtiyacimiz olmayan uygulamalar1 kaldirmaktir. Bunun
icin, telefonumdaki hangi digsal tetikleyicilerin bana hizmet
ettigini hangilerininse etmedigi yoniindeki kritik soruyu
kendime sormam gerekti. Yanitlannma dayanarak, deger-
lerimle uyusmayan uygulamalar1 kaldirdim. Ogrenmek ve
saghkl kalmak igin gerekli uygulamalar1 tuttum ve yiiksek
sesli uyarilar gonderen ve stres yaratan haber uygulamalarini
kaldirdim.

Ayrica biitiin oyunlar1 da telefonumdan sildim. Elbette
siz de aynisin1 yapmalisiniz demiyorum. Giiniimiizde 6zel-
likle bagimsiz kisiler tarafindan tiretilen pek ¢ok oyun, usta
bir is¢iligin eseridir ve nitelikli bir kitap ya da filimden daha
az eglenceli veya daha az kaliteli degildir. Fakat oyunlarin,
benim igin telefonumla nasil zaman gegirmek istedigim ko-
nusuna uymadigina karar verdim.

Teknoloji meraklis1 biri olarak yeni uygulamalar1 dene-
meyi seviyorum. Ancak birkag yil sonra, artik telefonumu
tikayan, hi¢ agilmamis uygulamalar toparladim. Eger bana
biraz benziyorsaniz hi¢ kullanmadiginiz bir siirii uygulama-
niz vardir. Bu uygulamalar telefonumuzun hafizasinda ve
giincellendiklerinde de bant genisliginde yer kapliyorlar. En
kotiisii de, bu zombi uygulamalar cihazlarimiz1 gorsel dagi-
niklikla dolduruyorlar.

2. ADIM: YERINi DEGISTIR

Kullanilmayan uygulamalarimi kaldirmak kolayd: ¢iinkii
hi¢bir zaman kullanmadigim uygulamalara elveda demek,
herhangi bir duygusal tepkiyi uyandirmadi. Ancak, bir son-
raki adim sevdigim uygulamalar1 kaldirmay: igeriyordu.
Sorun, kizimla zaman gegirmeyi planladigimda ge-
nellikle kendimi, telefonumdan YouTube, Facebook veya
Twitter1 kontrol ederken bulmamdi. En ufak bir sikilma
belirtisi hissettigimde kisa bir video izliyor veya bir sosyal
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medyada anasayfay1 hizlica yeniliyordum. Ne yazik ki, bu
beni kizimla gegirdigim zamanin disina ¢ikariyordu. Fa-
kat bu uygulamalar1 tamamen terk etmek benim igin bir
secenek degildi; arkadaslarimla iletisim halinde olmak ve
ilging videolar1 seyretmek igin onlar1 hald kullanmak isti-
yordum. Coziimiimii, problemli uygulamalar1 nerede ve
ne zaman kullandigimi degistirerek buldum. Zaman sinir-
1 programimda sosyal medya igin yer ayirdigimdan artik
telefonumda bu uygulamalarin durmalarina gerek yoktu.
Birka¢ dakikalik tereddiitten sonra, onlan telefonumdan
kaldirmak taze bir soluk gibi geldi. Bu uygulamalara, uygu-
layicinin bildirimleriyle degil de bilgisayarimdan ve benim
sectigim bir zamanda, hila ulasabilecegimi bilerek rahat bir
nefes alabildim.

Cep telefonu diizenlemesinin belki de en sasirtici faydasi,
zamani kontrol etme seklimin degismesiydi. Ge¢ kalmaktan
nefret eden biri olarak giin boyunca telefonuma goz atardim
ve bu da siklikla telefonumun kilit ekranindaki bir bildirime
kapilmama neden olurdu. Tekrar saat takmaya basladigim
zaman telefonumu daha az kontrol ettigimi fark ettim. Bile-
gime hizli bir bakis bilmem gerekeni bana soyliiyordu, daha
fazlasini degil.”

Buradaki fikir, yapmak istedikleriniz igin en iyi zaman ve
mekani bulmaktir. Telefonunuz her seyi yapabiliyor gibi go-
riinse de, bu yapmasi gerektigi anlamina gelmez.

3. ADIM: TEKRAR DUZENLE

Artik sadece 6nemli uygulamalarimizla bas basa kaldigimiza
gore telefonlarimizi daha az daginik, sonug olarak da daha

* Her ne kadar bu amag i¢in 6nce Apple saati almis olsam da artik onu
kullanmiyorum. Nokia Steel HR modelini tercih ediyorum, hem daha
ucuz bir akilli saat hem de bilegi kivirmay: gerektirmeden her zaman
saati gosteren harika bir 6zellige sahip.
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az dikkat dagitic1 hale getirebiliriz. Buradaki amag, cihazla-
rimiz1 agtigimiz zaman telefonlarimizdaki higbir seyin bizi
dikkat ¢ekicilerden uzaklasgtirmamasidir.

Popiiler bir Medium yayin olan Better Humans'in® base-
dit6rii Tony Stubblebine, telefonunun kurulumunu “Gerekli
Ana Ekran” olarak adlandiriyor. Stubblebine, Twitter’daki
altinc ¢alisandi ve bu platformun insan psikolojisi diisiinii-
lerek tasarlanma sekline tamamen hikimdi.

Stubblebine uygulamalarimz ii¢ kategoriye ayirmamzi
oneriyor: “Birincil Araglar”, “Istekler” ve “Oyun Makineleri”.?
Birincil Araglar i¢in, “sik sik yaptiginiz gérevleri tamamla-
maniza yardima olanlar: Yolculuk, konum bulma, randevu
ekleme. Bunlar bes ya da altidan fazla olmamaly,” diyor. is-
tekler kategorisini, “yapmak i¢in zaman ayirmak istediginiz
seyler: Meditasyon, yoga, egzersiz, kitap okuma veya podcast
dinleme,” diye agikliyor. Stubblebine, Oyun Makinelerini ise
“agtiginiz ve i¢inde kayboldugunuz uygulamalar: E-posta,
Twitter, Facebook, Instagram, Snapchat, vs.” olarak tanimli-
yor. Telefonunuzun ana ekranini, sadece Birincil Araglar'ini-
21 ve Istekler’inizi gosterecek gekilde yeniden diizenlemenizi
tavsiye ediyor. Sizi, “Ana sayfamzi sizin yonetiminizdeki bir
grup uygulama olarak diisiiniin. Eger herhangi bir uygulama
sizde anlamsiz bir kontrol etme istegini tetiklerse onu bagka
bir sayfaya tasiyin,” diyerek bilgilendiriyor.

*  Daha lyi Insanlar. -¢n
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Telefonumdaki uygulamalan yeniden diizenlemek igin
ayirdigim birkag dakika ana ekranimda olmalan gerekmeyen
dissal tetikleyicileri ortadan kaldird:.

Ek olarak, uygulamay1 bulmak igin bir ekrandan digerine
dolasmak yerine telefonunuzda mevcut olan arama fonksi-
yonunu kullanmanizi 6neriyorum. Bu yontem, telefonunuz-
daki ekranlar ve klasorleri teker teker dolasirken dikkatinizi
dagitacak bir uygulamayla karsilagma riskinizi azaltacaktir.

4. ADIM: IYILESTIR

2013 yilinda Apple, sunucularinin 7,4 trilyon anlik bildirim
gonderdigini duyurdu3 Ne yazik ki ¢ok az insan bu digsal
tetikleyicilerden kaginmak igin bir seyler yapiyor. Mobil pa-
zarlama sirketi Kahuna'nin CEO’su Adam Marchick’e gore,
akill telefon kullanicillarinin yiizde 15'inden azi bildirim
ayarlarin diizenliyor - bunun anlamyi, kalan yiizde 85’in uy-
gulama yapicilar ne zaman isterlerse kendilerini bélmeleri-
ne izin verdigidir.*
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ihtiyacimiza uygun olarak uygulamalarn diizenlemek bize
kalmistir; uygulama yapicilar1 bunu bizim i¢in yapmayacak-
lar. Fakat hangi uygulamanin bildirimlerini kapatmaliyiz ve
bunu nasil yapacagiz? Artik telefonumuzdaki uygulama sayi-
sin1 azalttigimiza gore, bildirim ayarlarimizi diizenleyebili-
riz. Bu adim benim yaklasik otuz dakikamu ald1 fakat hayati-
mu en ¢ok degistiren adimd.

Eger Apple iPhone kullaniyorsaniz, “Ayarlar”a gidin ve
“Bildirimler” se¢enegine tiklayin veya Android bir cihaz kul-
laniyorsaniz, “Ayarlar’da “Uygulamalar” boliimiinii bulun.
Oradan, tercihinize gore her bir uygulamanin bildirim izin-
lerini ayarlayin.

Benim tecriibeme gore iki ¢esit bildirim izni ayarlamaya
degerdir:

1. Ses - Sesli bildirimler en ¢ok dikkat dagitanlardir.
Kendinize, aile yemegindeyken veya bir toplantinin
ortasindayken hangi uygulamalarin sizi bolebilecegini
sorun. Bu ayricalig1 sadece mesajlara ve telefon ara-
malarina veriyorum, ancak giinliik programimi takip
edebilmem igin her saat bas1 bir zil sesi ¢alan bir uygu-
lamam da var.”

2. Goriintii - Ses’ten sonra, gorsel tetikleyiciler ikinci
en miidahaleci dikkat dagitici seklidir. Ben sadece uy-
gulama simgesinin sag tist kosesinde kirmizi daireler
seklindeki gorsel bildirimlere izin veriyorum ve bu
izni sadece e-posta, WhatsApp, Slack ve Messenger
gibi mesaj uygulamalarina veriyorum. Bunlar acil du-
rumlarda kullandigim uygulamalar degil, dolayisiyla
her zaman hazir oldugumda agmay1 bekleyebilecegimi
biliyorum.

L Chime, https://itunes.apple.com/us/app/chime/id414830146?mt=8
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Bu iki siniflandinlmadaki tek aksaklik, bazi sesli tetikleyici-
lerin odaklandigim zamanda veya gece uyurken ortaya ¢ika-
bilmesidir. Bu digsal tetikleyicilerin sadece acil durumlarda
dikkatimi gekmelerini istiyorum. Neyse ki iPhone’um inanil-
maz yardima olan iki tane “Rahatsiz Etme” 6zelligine sahip
(Android de benzer bir islevi destekliyor).

Birincisi, aramalar ve kisa mesajlar dahil tiim bildirim-
lerin size ulagmasim engelleyen standart “Rahatsiz Etme”
ozelligi. Ancak, bir kisi ii¢ dakika i¢inde iki kez ararsa veya
“acil” kelimesiyle bir mesaj yollarsa Apple’in iOS yazilimi ara-
manin veya mesajin ulagmasina izin veriyor.s

ikinci 6zellik, aramalar ve kisa mesajlar1 engelleyen ama
gondericiye o anda telefonu agamayacaginizi belirten oto-
matik bir yanit gonderen “Araba Kullanirken Rahatsiz Etme”
modu. Bu yanity, insanlara piirdikkat oldugunuzu bildirecek
sekilde bile diizenleyebilirsiniz.

O ~)

Araba Kullanirken Rahatsiz Etme ozelligini kullanarak
bir piirdikkat otomatik yanit: diizenleyin.
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tirdigini belirtmekte fayda var. Ornegin, her yeni uygulama
yiikledigimizde onun bildirim izni ayarlarini1 diizenlememiz
gerekiyor. lyi haber su ki, Apple iOS ve Android, ilgili isletim
sistemlerinde gelecek giincellemelerde bildirimleri diizenle-
me siirecini kolaylastirmayi planhyor.

Telefonunuzdan istenmeyen dissal tetikleyicileri kaldir-
mak i¢in yapabileceginiz pek ¢ok sey vardir. Uygulamanin
yapicilarinin hileleri ne kadar giiglii olursa olsun, size hiz-
met etmeyen uygulamalari kaldirmak, degistirmek, yeniden
diizenlemek ve iyilestirmek kadar giiglii degildir. Diger tiirlii
telefonunuz tarafindan dikkatinizin dagitilacagi zamanin
kiigiik bir kisminy, yararsiz digsal tetikleyicileri ortadan kal-
diracak sekilde oOzellestirebilirsiniz. Dikkat dagiticilardan
uzak bir telefon deneyimini basarabilirsiniz. izini siirmeme-
niz i¢in hicbir neden yok.

UNUTMAYIN!

o Dort admda ve bir saatten kisa bir siirede telefonunuzdaki
dissal tetikleyicilerin izini siirebilirsiniz.

o Kaldir: Artik ihtiyaamz olmayan uygulomalar kaldirin.

o Yerini De§istir: Sosyal medya ve YouTube gibi, potansiyel olarak
dikkat dagiir uygulamalan telefonunuz yerine bilgisayarimiza tagi-
yin. Saat icin telefonunuza bakmak zorunda kalmamak adina bir kol
saati edinin.

o Tekrar Diizenle: Gereksizce kontrol etmenizi tefikleyebilecek uygu-
lamalan: telefonunuzun ana ekranindan kaldirin.

o lyilestir: Her bir uygulamanin bildirim ayarlarini degistirin. Hangi
uygulomanin size sesli ve gérsel uyanlar gonderebilecegji konusunda
oldukga segici olun. Telefonunuzun “Rahatsiz Etme” ozelligini kullan-
mayi dgrenin.
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19. Boliim

Masaiistii Bilgisayarin izini
Surme

Diziistii bilgisayarimin goriiniimiinden dolayr Robbert van
Els bir gizli ajan sanilabilirdi. Ekrani, acil dosyalarin bir pat-
lamas1 gibiydi - gizli operasyonlar yiiriitmek igin bir ana
kontrol merkezi. Gizemli karakter, Word belgeleri ve JPEG
dosyalarinin saldiris1 arkasinda aglayan spor araba goriintii-
sii ile tamamlaniyordu. Sadece masaiistiine bakmaniz bile
tansiyonunuzu yiikseltebilirdi.

Ancak Robbert van Els gizli ajan degildi. Kendisi daginiktu.

Goriintige gore birinin bilgisayarindaki kargasa ile yasadi-
g1 hayattaki maceralarin bir alakasi yok. Herkes kendini ma-
saiistii daginikhigindan dolay1 bunalmis halde bulabilir. Ne
yazik ki, bu dijital enkazlar bize zaman kaybettiriyor, perfor-
mansimizi diisiiriiyor ve konsantrasyonumuzu 6ldiiriiyor.

Van Els ile dijital dikkat dagiticilar hakkinda konusma
yaptigim bir konferansta tanistim. O donemde kendisi
kirilma noktasindaydi. Eger isini biiyiitecekse dikkatinin
kontroliinii yeniden kazanmasi gerektigini fark etmisti.
Bana “Daha az dikkat dagilmasi, odaklanmak i¢in daha ¢ok
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zaman” demigti. Daha sonra, van Els’in sunumumu ciddiye
aldigini ve hatta daha da ileri gittigini 6grendim. Facebook
lizerinden yeni masaiistiiniin bir ekran goriintiisiinii pay-
last1 ve “Yeni diizenimi bir ay test ettim ve sonug harika!”
diye bildirdi.

Robbert van Els’in masaiistii ekranu.

Van Els, daginik bir masaiistiiniin sadece ¢irkin goriinmedi-
gini ayrica maliyetli oldugunu da fark etti. ilk olarak, bunun
zihinsel maliyetleri vardir. Princeton Universitesi’'ndeki aras-
tirmacilar tarafindan yapilan bir ¢aligma, goriis alanlarinda-
ki nesneler diizgiin bir sekilde diizenlenmis degil de daginik
oldugunda insanlarin biligsel gorevlerde kotii bir performans
sergiledigini bulmustur.® Akademik bir dergi olan Behaviour
& Information Technology'de’) yayimlanan bir makaleye gore,
aynu etki dijital gevre i¢in de gegerlidir.?

Sagirtici olmayan bir sekilde, beyinlerimiz diizensiz bir
sekilde konumlandirildiklarinda, bir seyleri bulmakta daha
¢ok zorlaniyor, bu da her hatali simge, agik sekme veya ge-

Davrans ve Bilgi ‘I'eknolojisi. -¢n
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reksiz bir yer iminin, tamamlanmadan ya da kesfedilmeden
birakilan seylerin dirdirc bir hatirlatmasi olarak hizmet et-
tigi anlamina geliyor. Cok fazla digsal tetikleyiciyle, eliniz-
deki gorevden uzaklagmak bir tik kadar kolay. Minnesota
Universitesinden Sophie Leroy’a gore, bir seyden baska bir
seye gecis, kendisinin “dikkat kalintis1” dedigi seyi birakarak
konsantrasyonumuza zarar veriyor ve bir kere dikkatimiz
dagildiktan sonra goéreve geri donmeyi zorlastiriyor.?
Bugiin, van Els’in masaiistii goriintiisii daha sade olamaz-
du. Cirtlak spor araba ve yiizlerce simgeyi, siyah bir arka plan
ve beyaz harflerle yazilmig “En ¢ok korktugumuz sey genel-
likle en ¢ok yapmamuz gerekendir,” sozleriyle degistirdi.

Gereksiz dissal tetikleyicileri goriis alanimizdan

ctkarmak, ¢calisma alanimizi diizenler ve zihnimizi
gergekten odaklanmasi gereken sey igin serbest birakir.

Robbert van Els'in simdiki masaliistii goriintiisii - ilham verici ve
tetikleyiciden uzak.
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Ondan ilham alarak, van Els’in yaptigin1 yapmaya ve ken-
dim igin saglam bir temizlige karar verdim. Hafta boyunca
¢alisacagim bir iki dosya haricinde, 6nceden daginik olan
masaiistiimdeki her seyi “Her sey” (¢ok 6zgiin bir isim, bili-
yorum) isimli klasore koydum. Dosyalar1 klasorlere bolmeye
gerek yoktu. Eger bir dosyaya ihtiyacim olursa onu bulmak
i¢in arama fonksiyonunu kullanabilirdim. $imdi her ¢aliyma
giiniine bilgisayar ekranimdaki bos bir sayfayla bagliyorum.
(NirAndFar.com/Indistractable adresinden kendi Piirdikkat
duvar kigidiniz1 indirebilirsiniz.)

Ama karmasayla savasim burada bitmedi. Cesitli fayda-
s1z digsal tetikleyicilerin beni daha fazla bélmeyeceklerinden
emin olmak i¢in tiim masaiistii bildirimlerini kapatmaya ka-
rar verdim. Bildirimleri kapatmak igin Mac bilgisayarimdaki
“Sistem Tercihleri” kontrol panelini a¢tim, “Bildirimler” se-
¢enegini tikladim ve listedeki tiim uygulamalarin tiim bildi-
rim tercihlerini devre dis1 biraktim.

Ayrica “Rahatsiz Etme” 6zelligini de her zaman agik kal-
masl i¢in saat 07.00'de agilacak ve bir dakika 6ncesinde ka-
panacak sekilde ayarladim. Bu degisikliklerle sayisiz masaiis-
tii bildirimleri sonunda durdu. Benzer adimlar, patronunuz
gibi secili kisilerden gelen bildirimlerin araya girmesine izin
vermeyi de iceren “Odaklanma Yardimi1” 6zelligi kullanilarak
bir Windows bilgisayarda da atilabilir.
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Genel Masa(ist0 ve Dock Mission Dil ve Btige Giiveniik Spotlight o
Ekran Korvyucy Control ve Giziilik
Biidirim Merkezi, i 38 Gstiinde gosteris. Menl gubugundaki

simgesini tiklayarak Bildirim Merkezi‘ni gosterin veya gizleyin.

Bildirim Merkezi'nde Rahatsiz Etme’yl

Baghikiat jie uysrisr ve biidirim sesiert
kapat acakis

Adobe Desktop Service

Animsaticilar
Ekran uyurken

Rahatsiz Etme agikken:
Herkes arayabilsin
CreativeCloud

Dropbox

Tiim masadistii bildirimlerini kapattim ve diziistii bilgisayarimi kesin-
tisiz “Rahatsiz Etmeyin” moduna ayarladim.

Van Els ve benim gibi, siz de bilgisayariniz1 her agtiginizda,
derli toplu bir masaiistiiniin dikkat ¢ekicilere giden yolda
ilerlemenize yardim edebilecegini fark edeceksiniz. Dikka-
tinizi, gercekten yapmak istediginiz seyden uzaklastiran te-
tikleyiciler olmadig bir dijital ortamda ¢alismanin faydasim
goreceksiniz.

UNUTMAYIN!

o Masaiisti dagimkhg, dikkatiniz iistinde agir bir psikolojik
yiik olusturur. Dijital calisma alaminizdaki dissal tetikleyicileri fe-
mizlemek odakh kalmaniza yardim edebilir.

o Masaiistii bildirimlerini kapatin. Bilgisayarinizdaki bildirimleri
kapatmak, calismaya odaklandigimizda dissal tetikleyiciler tarafindan
rahatsiz edilmeyeceginizi garanti altina alir.
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20. Bolim

Cevrimici Makalelerin izini
Surme

Eger internetin bir sesi olsaydi eminim internet, 2001: Bir
Uzay Destani filminden HAL 9ooo gibi konusurdu.

Bana o kisik, monoton sesiyle, “Merhaba Nir,” derdi. “Seni
tekrar gordiigiime memnun oldum.”

Ben de, “Internet, yazdigim bir makale igin hizlica birkag
seye ihtiyacim var,” diye yanitlardim. “Sonra da ise donme
zamani. Bu sefer dikkat dagiticilar yok.”

“Elbette Nir, fakat hazir buradayken haber basliklarina
bakmayacak misin?”

“Hayir, internet,” derdim. “Sadece belirli bilgileri bulmak
i¢in buradayim, dikkatim dagilmamali.”

“Elbette Nir,” diye cevaplardi internet. “Fakat, ‘Uretkenlik
i¢in Bilmeniz Gereken 10 Piif Nokta’ bashkli makale yardim-
c1 olabilir. Ona bir tikla, tamam mi1?”

Tereddiitle, “ilging,” derdim. “Hizlica bir okuyup sonra
ise donerim.”

Ug saat sonra makaleden makaleye tiklayarak nasil zaman
kaybettigimi fark eder, internete beni tekrar igerik girdabina
cektigi icin lanet ederdim.
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Sadece ¢ok fazla makale okuyarak zaman kaybetmekle
kalmiyor, siklikla tarayicimda dagilmus yiizlerce degilse bile
diizinelerce agik sekmeyle kars: karsiya kaliyordum. Bu dis-
sal tetikleyiciler gelecekte dikkatimi daha fazla dagitmakla
kalmayacaklar, ayni zamanda biitiin sekmelerim ve iistiinde
¢alistigim her seyin silinmesine neden olacak ¢okmeler ya-
satacaklardi.

Neyse ki, basit bir kural biitiin sekme sorunlarimi ¢6zdii
ve anlamsizca internet taramalar1 yapmaktan kurtulmama
yardim etti:

Makaleleri asla internet tarayicimdan okumuyorum.

Tahmin edebileceginiz gibi, bir yazar olarak interneti her
giin arastirma i¢in kullaniyorum. Ancak, yeni bir makale
kesfedersem artik onu hemen internet tarayicimdan oku-
muyorum. Bunun yerine, ne zaman ve nasil ¢evrimigi oku-
ma yapacagima dair zaman ayarladim, boylece amagladi-
gimdan daha uzun okuma istegini ortadan kaldirdim. iste
bunu nasil yaptigim:

Pocket uygulamasini telefonuma ve tarayici uzantisini
diziistii bilgisayarima yiiklemekle basladim.' “Tarayicidan
asla makale okuma” kuralima uymak i¢in okumak istedi-
gim bir makale gordiigiim her seferinde tarayicimdaki Poc-
ket butonuna tikliyorum. Pocket uygulamasi o durumda
metni internet sayfasindan gekiyor ve telefonumdaki uygu-
lamaya kaydediyor (reklamlar veya bagka gereksiz igerikler
olmadan).

icerigi hemen ¢evrimigi olarak okuma veya internet
tarayicimi tikama seklindeki eski aligkanligimi, makalele-
ri daha sonra tiiketmek igin kaydetme seklindeki yeni bir
aligkanlikla degistirdim. Bu yeni davranisla beraber, igerigi
sindirme istegim cngellenmedi; sadece igerigin glivende ve
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daha sonra kullanilmak iizere hazir oldugunu bilerek ra-
hatlamis oldum.

Fakat kaydettigim yiizlerce makaleye ne zaman ulasa-
caktim? Sorunu sadece tarayicimdan telefona mi kaydiri-
yordum? Zaman smnirlamasim dissal tetikleyicilerin izini
siirmekle birlestirmenin faydalarinin biiyiik kazanglar sagla-
yacagi nokta iste burasidir.

Herkes ¢oklu gorevin iiretkenligi mahvettigini bilir, de-
gil mi? Ayni anda iki seyi yapmanin imkansiz oldugunu gos-
teren ¢aligmalar1 ve makaleleri hepimiz gormedik mi? Bazi
agilardan bu dogru. insanlarin iki karmagik géreviayni anda
yapmakta berbat olduguna dair kanitlar oldukg¢a net. Genel
anlamda, birgok goreviayni anda gergeklestirirken dahafazla
hata yapariz ve ayrica bu gorevleri tamamlamasi daha uzun
stirer - bazen iki kat1 zaman alir.? Biliminsanlari bu kaybedi-
len zamanin ve azalan yeterligin, beynin tekrar odaklanmak
i¢in daha fazla ¢alijmak zorunda kalmasindan kaynaklandi-
gina inaniyorlar.

Ancak dogru kullanildiginda biraz daha fazla ¢cabayla ¢ok-
lu gorev, planlarimizdakileri daha fazla yapmamiza olanak
taniyabilir. Ben buna “¢ok kanalli ¢oklu gorev” diyorum ve
giiniiniizde daha fazla sey yapabilmek i¢in miikemmel bir
numara. Coklu gorevi dogru sekilde yapabilmek igin bey-
nimizin ayni anda birden fazla is yapabilmesini engelleyen
kisitlamalar1 anlamamiz gerekir. ilk olarak, beynimizin islem
giiciinde bir sinirlama vardir - gorev ne kadar ¢ok konsant-
rasyon gerektiriyorsa bagka bir sey i¢in o kadar az yer kalir.
Iste bu yiizden, aym anda iki matematik problemini ¢oze-
meyiz.

ikincisi, beynin simirh sayida dikkat kanali vardir ve tek
seferde yalnizca bir duyusal sinyali anlamlandirabilir. iki
farkl podcast’i her biri bir kulaginizda olacak sekilde ayni
anda dinlemeye ¢aligin. Sasirtict olmayan bir sekilde, birini
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zihinsel olarak kapatmadan digerinde neler olup bittigini
anlayamazsiniz.

Bununla birlikte, her ne kadar ayni anda sadece bir gor-
sel veya isitsel kaynaktan bilgi alabiliyorsak da, ¢oklu kanal
girdilerini isleme kapasitesine eksiksiz bir sekilde sahibiz. Bi-
liminsanlar1 buna “modaliteler arasi dikkat” diyorlar ve bu,
biz diger seyler hakkinda diisiiniirken beyinlerimizin belirli
zihinsel iglemleri otomatik pilota almasini miimkiin kilyor

Herhangi bir kanala ¢ok fazla konsantre o/mamiz
gerekmedigi siirece, ayni anda birden fazla seyi
vapablliriz

Arastirmalar insanlarin birden fazla duyusal girdiyle mesgul
olduklarinda baz seyleri daha iyi yapabildiklerini gostermis-
tir. Oregin, baz1 6grenme cesitleri, insanlar isitsel, gorsel
ve dokunsal duyular1 ayn1 anda kullandiklarinda gelistirilir.
Yakin zamandaki bir aragtirma, yavasca ve kosu bandinda ya-
pilsa bile yiiriimenin, oturmaya kiyasla bir yaraticilik testin-
deki performansi artirdiginm1 bulmugtur.+

Bazi ¢ok kanalli ¢oklu gorevler birbiriyle ¢ok iyi eslesir.
Arkadaslarinizla yemek pisirmek ve saglikl yiyecekler ye-
mek hem bedeniniz i¢in saghkl bir seyler yapmanizi hem de
iliskilerinize yatirim yapmanizi saglar. Bir telefon goriismesi
yaparken uzun bir yiiriiyiis igin ofisten ¢ikmak veya is arka-
dasiniz1 yiiriiyerek toplanti yapmaya davet etmek, tek sefer-
de iki olumlu seyi tamamlar. ise giderken kurgudis1 bir sesli
kitap dinlemek, kisisel gelisim i¢in zaman ayirirken ise gi-
dip gelmekten en iyi sekilde yararlanmanin iyi bir 6rnegidir.
Ayni seyi yemek veya temizlik yaparken uygulamak islerin
daha hizl bittigi hissini verir.

Gok kanalli ¢oklu gorevin bagka bir seklinin insanlarin
forma girmesine yardimci oldugu gosterilmistir. Pennsylva-
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Cevrimii Makalelerin izini Siirme

nia Universitesinin Wharton Okulu'ndan Katherine Milk-
man, yapmak istedigimiz bir davranistan yararlanmanin yap-
mamiz gerektigini bildigimiz seyleri, yapmamiza nasil yardim
edebilecegimizi gosterdi. Milkman ¢alismasinda, katilimci-
lara sadece spor salonunda dinleyebilecekleri bir sesli kitabin
yiiklii oldugu bir iPod verdis Milkman, insanlarin daha faz-
lasini istemelerini saglayacagini bildigi olay orgiisiine sahip
Aclik Oyunlan ve Alacakaranlik gibi kitaplar: segti. Sonuglar
inamilmazdr: “Sesli kitaplara yalnizca spor salonunda erigimi
olan katilimcilar kontrol grubundakilere gore spor salonunu
yiizde 51 daha fazla ziyaret etti.”®

Milkman’in teknigine “cazibe paketi” deniyor ve bu tek-
nik bir davranigin odiillerini digerini tesvik etmek istedigi-
miz zamanlar sartiyla kullanabilir. Benim i¢in, Pocketa yiik-
ledigim makaleler egzersiz yapmak igin 6diillerimdir.

Ne zaman spor salonuna gitsem veya uzun bir yiirilyiise
¢tksam Pocket uygulamasinin yazidan konusmaya aktarma
ozelligiyle bana okunan makaleleri dinleyebiliyorum. Bu ses-
li okuma o6zelligi oldukga sagirtici ve internetin HAL 9oo0
sesinin yerini sectigim makaleleri reklamsiz bir sekilde oku-
yan neseli bir mizaca sahip bir ingiliz adam aldu.

Makalelerimi gozden gegirmek bana kiigiik bir 6diil gibi
geliyor, genellikle entelektiiel uyarilma ihtiyacimi kargilar-
ken ve beni masada oturup okumanin cazibesinden kurtarir-
ken egzersiz yapmaya veya yiiriiyiise ¢tkmaya tesvik ediyor.
Bu, arkadagslar, dikkat dagiticilara kars1 verdigimiz izini siir-
me savasinda ti¢lii galibiyet dedigimiz seydir!

Cok kanalli ¢oklu gorev, her giin daha fazlasin elde et-
mek i¢in yeterince kullanilmayan bir taktiktir. Bu teknigi,
dikkat cekiciler i¢in daha fazla zaman ayirmamiza ve egzer-
siz gibi etkinlikleri daha eglenceli hale getirmek i¢in cazibe
paketini kullanmamiza yardimci olmast igin programlarimi-
za ekleyebiliriz.

Benim iz siirmem, “sadece bir sey daha” okumanin veya
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“sonrast i¢in” bir sekmenin daha agik olmasinin bastan ¢1-
karici ¢ekimini yenmekti. Kotii aliskanliklarimi yeni kurallar
ve araglarla degistirerek iiretkenligimi artirdim ve HAL'in
bastan ¢ikarici ¢agrisin1 uzaklastirdim. Bugiin, ¢evrimigi
makaleler tiklamaya devam etmemi istediginde, robot gibi
yanit veriyorum: “Uzgiiniim internet, korkarim ki bunu ya-
pamam.”

UNUTMAYIN!

o Cevrimici makaleler potansiyel olarak dikkat dagiitia dissal
tetikleyicilerle doludur. Ack sekmeler bizi yolumuzdan saptirabi-
lir ve vakit kaybettiren bir icerik girdabina dogjru cekebilir.

o Bir kural belirleyin. Pocket gibi bir uygulama kullanarak ilging
konular daha sonras icin kaydedeceginize soz verin.

o Siirpriz! Coklu gorevleri yapabilirsiniz. Egzersiz yoparken mo-
kaleleri dinlemek veya yiriiyerek toplanti yapmak gibi cok kanall
coklu gorevleri kullamin.
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21. Bolum

Akislarin izini Siirme

New York Sehri metrosunda, kendimi siklikla inecekleri du-
raga varmadan once efsanevi bir haber akisinin bitis ¢izgisi-
ne ulagmaya ¢alisirken baslan asagida olan bir sosyal medya
kaydiricilar1 denizi iginde bulurum. Sosyal medya 6zellikle
seytani bir dikkat dagitici kaynagidir; Twitter, Instragram
ve Reddit gibi siteler dissal tetikleyicileri —haberler, giincel-
lemeler ve bolca bildirim- yaratmak igin tasarlanmiglardir.

Facebook’'un Haber Akisi'ndaki sonsuz kaydirma, davra-
ni§ tasariminin ustaca hazirlanmis bir pargasidir ve siirekli
yenilik arayisinda olan insan tutkusuna sirketin yanitidir.
Fakat Facebook'un bizi siirekli baglantida tutmak igin ge-
lismis algoritmalar kullaniyor olmasi, bunun izini siireme-
yecegimiz anlamina gelmez; kontrolii tekrar kazanmak igin
en etkili yolun Haber Akis’'n1 tamamen ortadan kaldirmak
oldugunu buldum. Bunun miimkiin oldugunu diisiinmiiyor
muydunuz? Oyle ve iste nasil oldugu.

News Feed Eradicator for Facebook™ isimli iicretsiz bir
internet tarayicisi eklentisi tam olarak dedigi seyi yapiyor;'

*  Facebook i¢in Haber Akisi Engelleyicisi. -yhn
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sayisiz miktarda cezbedici digsal tetikleyicilerin kaynagim
ortadan kaldiriyor ve bunu ilham verici bir alintiyla degistiri-
yor. Eger bu arag hosunuza gitmezse, Todobook adinda bas-
ka bir iicretsiz teknoloji, Facebook Haber Akigi'ni, kullanici-
nin yapilacaklar listesiyle degistiriyor. Akist kaydirmaktansa,
giin icinde yapmay: planladigimiz goérevleri goriiyoruz ve
yalnizca listeyi tamamladigimiz zaman Haber Akigr’'nin kilidi
agiliyor.? Todobook’un kurucusu lan McCrystal, Mashable’a,
“Haber Akiglar’m1 seviyorum, sadece onunla daha saglikli bir
iligkim olsun istiyorum... Bu yiizden, Facebook’un daha az
dikkat dagitiar kisimlarina erisimim varken iiretkenligimi
stirdiimenin bir yolunu istedim,” demis. (Dikkat dagiticila-
rn izini stirmek i¢in en sevdigim araglarin baglantilan i¢gin

%ﬁ NirAndFar.com/Indistractable adresini ziyaret edin.)

s “Eger blylk geyler yapamiyorsaniz,
kuguk seyleri harika gekilde yapin.”

~ Napoleon Hill

Haber Akist'ni kaldirarak Facebook'un izini siirebilirsiniz.
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Sahsen hili Facebook kullaniyorum fakat artik bunu
Facebook’un amagladig: sekilde degil, kendi istedigim se-
kilde yapiyorum. Belirli bir arkadagimin giincellemelerini
gormek veya belli bir Facebook grubunun tartiymasina katil-
mak istedigimde, kendimi Haber Akis’'ndan uzaklastirmak
yerine, dogrudan istedigim sayfaya gidiyorum. Takvimimde
neredeyse her giin Facebook’u kontrol etmek i¢in zaman
ayiriyorum fakat beni tam bir ¢ilginlik olan tavsan deligine
cekecek Haber Akis'ndaki istenmeyen dissal tetikleyiciler
olmadan; on bes dakikadan az bir siirede girip ¢ikiyorum.

Todobook gibi teknolojilerin Reddit ve Twitter da dahil
olmak iizere diger bir¢ok sosyal medya sitesinde ¢aligsa da,
bunlar ve diger akisa dayah sosyal medya sitelerinde dikkat
dagiticilardan kaginmak igin baska bir yol daha vardir: Zeki-
ce bir yer imi protokolii ile akistan uzaklagma.

Ornegin, tarayiciya “LinkedIn.com” yazmak sizi, saatlerce
kaydirmaniza ve tiklamaniza neden olacak bir hikayeler seli
olan internet sitesinin akigina gotiiriir. LinkedIn akigini or-
tadan kaldiran Newsfeed Burner® isimli bir tarayici eklentisi?
yiikleyebilsem de, Linkedln akisisindaki sektor bilgilerinden
yararlanirim ve bunun tamamen gitmesini istemiyorum. Bu
durumda akisi tamamen yok etmek yerine, siteyi ziyaret et-
tigimde benim dikkatimi dagitacak daha az digsal tetikleyici-
nin oldugu bir adres segtigimden emin olarak, tam URL’nin
sorumlulugunu iistlenirim.

iste bunun nasil ¢alistig1: Planlanmis sosyal medya zama-
nim boyunca, Open Multiple Websites™ isimli bir tarayici
eklentisini ¢alistirmak i¢in tarayicimda bir butonu tikliyo-
rum.* Isimden de anlagilacag gibi bu buton, daha 6nceden
yiikledigim biitiin internet sitesi adreslerini agar. Linkedln
akigina girmek istemedigim i¢in, bu sonsuz, dikkat dagitici

* Haber Akigi Yakict. —-¢n
Birden Fazla internet Sitesi A¢. -¢n
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akisa kurban gitmck yerine mesajlann okuyup cevaplayabile-
cegim LinkedIn.com/messaging adresini daha 6nceden yiik-
ledim. Aymi tiklamayla tarayici eklentisi, kotii sohretli ve kis-
kirtic1 Twitter akisin1 gormeden yorumlara ve sorulara cevap
verebilecegim Twitter.com/NirEyal adresini de agiyor.

Akistan kaginarak, sosyal medyay: dikkatli bir sekllde
kullanirken baskalarwyla proaktif bir sekilde baglant:
kurmak i¢in zaman ayirabilirim.

Tipki Facebook ve LinkedIn gibi sirketlerin kaydirmaya de-
vam etmemiz i¢in davranigsal tasarimlar uygulamas: gibi
YouTube da giiglii digsal tetikleyicilerle izlemeye devam
etmemizi saglamak i¢in i¢in benzer psikolojik hileler kul-
lanir. Siz bir video seyrederken YouTube’un algoritmasi, o
sirada seyrettiginiz videonun konusuna ve video ge¢misi-
nize dayanarak, bir sonraki seyretmek isteyebileceginiz seyi
tahmin etmek i¢in haril haril ¢alisiyor.s Youtube, genellikle
sizi hedef alan sponsorlu videolarin reklamlarinin yaninda,
internet sayfasinin sag tarafinda onerilen videolarin kiigiik
resimlerini sunar. Haber akisina benzer bir sekilde, YouTu-
be ana sayfasina gittiginiz an, bu resimler yine ortaya ¢ikar
ve sizi daha fazla dijital hazine avina gonderir. Bu tiir digsal
tetikleyiciler sizin video iistiine video izlemenizi saglamak
i¢in oradadirlar.

Elbette YouTube’da zaman harcamakta dogasi geregi yan-
lis olan higbir sey yoktur. Zaman sinirl takvimimde YouTu-
be videolarinin keyfini ¢ikarmak i¢in zaman ayirdim ve bunu
seviyorum! Fakat akilsizca onerilen bir sonraki videoyu sey-
retmek veya bagka bir cazip Oneriye tiklamak yerine, sadece
planladigim videolar: seyretmek i¢in kendime ait bazi hileler
kullamyorum. Ozellikle dikkat dagitic1 digsal tetikleyiciyile-
rin ¢ogunu ortadan kaldirip bir videoyu huzur i¢inde seyret-
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memi saglayan DF Tube isimli {icretsiz tarayici eklentisini
seviyorum. Ekranin kenarindaki onerilen videolarin ve rek-
lamlarin kaldirilmasini biiyiik bir fayda olarak goriiyorum.

Fann Ao e

At o 2 T 018

Dikkat dagitict kiigtik video gorsellerini ve reklamlari kaldirarak
Youtube'un izini siirebilirsiniz.

Haber akislarindan onerilen videolara kadar sosyal medya-
daki sayisiz digsal tetikleyicinin iistiinden gelmek, piirdikkat
olma yolumuzdaki 6nemli bir adimi temsil eder. Segtigimiz
arag ne olursa olsun, bu isin anahtari sosyal aglarin zamani-
muiz1 ve dikkatimizi kontrol etmesine izin vermek yerine, bu
deneyimlerimiz iizerindeki kontrolii geri kazanmaktir.

UNUTMAYIN!

o Sosyal medyada kaydirdiklarimiza benzer akislar bizi mes-
gul etmek icin tasarlanmigtir. Akislor bizi dikkat dogiiclara go-
tiirecek dissal tetikleyicilerle doludur.

o lzini siirerek akislarin kontroliini elinize alin. News Feed
Eradicator for Facebook, Newsfeed Burner, Open Multiple Websites
ve DF Tube gibi tarayia eklerini kullanarak dikkat dagiticr dissal te-
tikleyicileri ortadan kaldirn. (Bu gibi hizmetlerin ve doha fazlasinin
baglantilar: NirAndFar.com/Indistractable adresinde mevcuttur.)
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22. Bolim

On Taahhiitlerin Giicii

Time dergisinin “Biiyiik Amerikan Romancisi” olarak ad-
landirdig1 yazar Jonathan Franzen tipki sizin ve benim gibi
dikkat dagiticilarla bogusuyor. Ancak Franzen ve ¢ogu insan
arasindaki fark, onun kendisini odakta tutabilmek i¢in etkili
adimlar atiyor olmasi. 2010 Time biyografisine gore:

Hearts ve solitaire oyunlan da dabhil isletim sistemi sevi-
yesinde temizlenmis agir, eskimis bir Dell marka diziistii
bilgisayar kullaniyor.' Ciinkii Franzen internete bagl bir
bilgisayarda ciddi kurgu yazilamayacagina inaniyor ve
sadece Dell'in kablosuz ozelligini kaldirmakla kalmiyor,
ayni zamanda Eternet baglanti noktasint da tamamen
kapatiyor. “Yapmaniz gereken,” diye agikliyor, “Eternet
kablosunu kuvvetli bir yapistinci siirerek bilgisayara tak-
mak ve sonra da kablonun bags kismini kesmek.”

Franzen'in yontemleri asir1 goriinebilir ama denize diisen
yilana sarilir. Ayrica Franzen bu yontemlerinde yalniz degil.
Unlii yénetmen Quentin Tarantino, sahnelerini yazarken
asla bilgisayar kullanmaz, bunun yerine el yazisiyla bir defte-
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re yazmay tercih eder.* Plutzer 6diillii yazar Jhumpa Lahiri
kitaplarimi kagit kalemle yazar ve sonra da onlar interneti
olmayan bir bilgisayara aktarir.

Bu yaratici profesyonellerin anladig: sey, odaklanmanin
ihtiya¢ duydugu seyin sadece dikkat dagiticilan1 disanda
tutmak olmadigidir, bu ayn1 zamanda kendimizi igeride tut-
may1 da gerektirir. Igsel tetikleyicilerde ustalagmay1 dikkat
cekiciler i¢in zaman yaratmay: ve digsal tetikleyicilerin izi-
ni siirmeyi 6grendikten sonra piirdikkat olmanin son adimi
kendimizi dikkat dagiticilara kapilmaktan korumay: igerir.
Bunu yapmak igin, diirtiilerimizin iistesinden gelmek adina
gelecekteki bir se¢imi ortan kaldirmayi igeren, “6n taahhiit”
olarak adlandirilan giiglii bir teknigi 6grenmemiz gerekir.*

Her ne kadar arastirmacilar hild neden bu kadar etkili
oldugunu aragtirsalar da 6n taahhiit gercekten ¢ok eski bir
taktiktir. Belki de tarihteki en ikonik 6n taahhiit, Odyssey’in
antik anlatiminda gériiliir. Hikayede Ulysses, gemisini ve
miirettebatini, denizcileri kiyillarina ¢ekmesiyle bilinen bii-
yiilii bir sarki sdyleyen Sirenler diyarindan gegirmelidir. De-
nizciler yaklastiklarinda, gemileri Sirenler’in kayalik sahille-
rinde enkaz haline gelir ve yok olur.

ilerideki tehlikenin farkinda olan Ulysses, bu kaderden
kaginmak igin zekice bir plan yapar. Adamlarina Sirenler’in
¢agrisini duymamalar i¢in kulaklarin1 balmumuyla tikama-
larin soyler. O giizel sarkiyr duymak isteyen Ulysses’in ken-
disi harig, herkes Ulysses’in emrine itaat eder.

Ancak Ulysses gemisini kayalara dogru yonlendirmek
veya Sirenler’e ulasmak i¢in denize atlamak iizere aklinin ¢e-
linecegini biliyordu. Kendisini ve adamlarin1 korumak igin,
miirettabata kendisini geminin ana diregine baglamalarin;
ne sOylerse veya ne yaparsa yapsin onu serbest birakmama-
larin1 ve gemi tehlikeden uzaklasana kadar rotay: degistir-
memelerini soyler. Miirettebat Ulysses’in emirlerine uyar ve
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On Taahhditlerin Guciu

gemi Sirenler’in kiyllarin1 gegerken o, sarkilariyla gegici bir
delilige siiriiklenir. Biiyiik bir 6fkeyle adamlarina kendisini
birakmalarini sdyler fakat onlar ne Sirenler’i ne de kaptanla-
rin1 duyamadiklar igin tehlikeyi giiven iginde atlatirlar.

Homeros'un Odyssey’indeki Ulysses, bir 6n taahhiit
yaparak Sirenler’in sarkisina direnir ve dikkat dagiticidan
basanli bir sekilde kaginirs

Bir “Ulysses Anlasmasi”, “bir kisinin kendisini gelecekte
mecbur birakmasi igin tasarlanmis ve amaglanmis, 6zgiirce
alinmis bir karar” olarak tanimlanir ve bugiin hila kullan-
makta oldugumuz bir 6n taahhiit ¢esididir.® Ornegin, sag-
likli yargilarda bulunma yetimizi kaybetmemiz durumunda,
doktorumuz ve aile fertlerimize niyetlerimizi bildirmek igin
gelismis saghk hizmetleri yonergelerini 6nceden taahhiit
ederiz. Hayatimizin ileri donemlerinde ihtiya¢ duyacagimiz
paray1 harcamadigimizdan emin olmak igin, erken para gek-
me durumunda yiiksek cezalar iceren emeklilik hesaplarina
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para yatirarak finansal giivenligimizi 6nceden taahhiit ede-
riz. Evlilik s6zlesmesine bagh olan 6miir boyu siirecek bir
iligkide vaat edilen sadakati arzulariz.

Bu tiir 6n taahhiitlar giiglidiir ¢iinkii aklimiz basimiz-
dayken niyetlerimizi pekistirir ve daha sonra kendi ¢ikarla-
rimizin aksine hareket etme ihtimalimizi azaltir. Tipki ha-
yatimizin diger alanlarinda 6n taahhiitlerde bulundugumuz
gibi, bunlar1 dikkat dagiticilara kars: saldirimizda da kulla-
nabiliriz.

Bir 6n taahhiidii ortaya koymanin en etkili zamani,
Piirdikkat Modell'nin ilk iig yoniinii ele aldiktan sonrasidir.

Birinci kisimda 6grendigimiz gibi, bizi dikkat daginikhgina
yonlendiren igsel tetikleyicilerle temel olarak ilgilenmediy-
sek basarisizliga hazirlikli olmaliyiz. Benzer sekilde, ikinci
kisimda 6grendigimiz gibi, dikkat gekiciler i¢in zaman ayir-
mazsak da 6n taahhiitlerimiz ise yaramaz. Son olarak, bir
on taahhiitte bulunmadan 6nce bize hizmet etmeyen digsal
tetikleyicileri ortadan kaldirmazsak, muhtemelen ise yara-
mayacaktir. On taahhiitler dikkat dagiticilara kapilmamizi
engelleyen son savunma hattidir. Oniimiizdeki birkag bo-
liimde, yolumuza devam etmek i¢in kullanabilecegimiz 6n
taahhiidiin ii¢ ¢esidini inceleyecegiz.

UNUTMAYIN!

o Piirdikkat olmak sadece dikkat dagiticlani disarida tutmaya
ihtiyac duymaz. Ayrica kendimizi dizginlemeyi de gerekfirir.

o On taahhiitler, dikkat dagticlarm olasiligim azaltabilir. On-
ceden verdigjimiz kararlara bagh kalmamizayardima olurlar.

o On tachhiitler ancak diger iic piirdikkat stratejisi vygulan-
diktan sonra kullamiimalidir. llk ii¢ adimi atlamayn.
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23. Bolim

Dikkat Dagiticilan Caba
Anlasmalariyla Onleme

David Krippendorf ve Ryan Tseng isimli mucitler gece ge¢
saatlerde diiskiin olduklar: yiyecekleri atistirma gibi isten-
meyen aligkanliklarin1 durdurmanin basit bir yolunu buldu-
lar. kSafe (eski adiyla Kitchen Safe)” adli cihazlari, kapaginda
zamanlayici kilidi olan plastik bir kaptir.

Sizi cezbeden atistirmaliklar (kisisel favorim Oreo biskii-
vileri gibi) bu kaba koyar ve kSafe zamanlayicisiny, siire dola-
na kadar kilitli kalacak sekilde ayarlarsiniz. Elbette kabi bir
cekicle pargalayabilir veya kosup marketten daha fazla bis-
kiivi alabilirsiniz fakat bu ekstra ¢aba bu se¢eneklerin yapil-
ma olasiligim azaltir. Krippendorf ve Tseng’in fikri o kadar
ilgi gekiciydi ki Shark Tank™ adl realite sovunda bir anlagsma
kazandi ve iiriin simdilerde Amazon'da dort yiiz civar1 bes
yildizli yorum almis durumda.

KSafe bir 6n taahhiit 6rnegidir. Ozellikle, ¢aba anlagma-

Mutfak Kasasi. -yhn

Yaratici bir fikri olan kisilerin yatirimcilardan sermaye kazanabilmek
i¢in tiriinlerini sundugu bir gosteri programi. -yhn
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sinin -istenmeyen bir davranisi gergeklestirmek igin gerekli
¢aba miktarinin artirilmasini igeren bir tiir 6n taahhiit- fay-
dasini gosterir. Bu tarz bir 6n taahhiit piirdikkat olmamiz
i¢in bize yardim edebilir.

¢aba anlasmasi, istenmeyen davramisian
gergeklestirmesi daha zor hale getirerek dikkat
dagiticilar énler.

Dijital cihazlarimizla ¢aba anlagmasi yapmamz igin birbirle-
riyle rekabet eden yeni iiriin ve hizmetlerde bir patlama yagi-
yoruz. Ornegin, ne zaman diziistii bilgisayarimda yazsam Self-
Control uygulamasina tikliyorum,? bu uygulama Facebook ve
Reddit gibi dikkatimi dagitan sitelere ve e-posta hesabima gir-
memi engelliyor. Bu siteleri ihtiya¢ duydugum siire boyunca,
genellikle kirk bes dakika ila bir saatlik artislarla, engelleyecek
sekilde ayarlayabilirim. Freedom isimli bir bagka uygulama3
biraz daha gelismistir ve sadece bilgisayarimda degil, mobil
cihazlarimda da potansiyel dikkat dagiticilar1 engeller.

Forest, kendimi neredeyse her giin kullanirken buldu-
gum, belki de en sevdigim dikkat dagiticilar1 engelleme
uygulamasidir.* Ne zaman telefonumda dikkatimin dagil-
masini engellemek i¢in kendimle ¢aba sozlesmesi yapmak
istesem Forest uygulamasini agar ve istemedigim uzunlukta
telefonsuz gegecek siireyi ayarlarim. Plant adli butona tiklar
tiklamaz ekranda kiigiik bir fide belirir ve zamanlayici geriye
dogru saymaya baslar. Zaman dolmadan telefonumda baska
bir goreve ge¢meye kalkarsam sanal agacim oliir. Bu minik
sanal agac1 oldiirme fikri, kendimle yaptigim anlasmanin
gozle goriiliir bir hatirlaticisi olan uygulamadan ¢tkmam igin
ortaya beni caydiracak kadar fazladan ekstra ¢aba koyar.

Apple ve Google da kendi isletim sistemlerine ¢aba an-
lagmas ozellikleri ekleyerek dijital dikkat dagiticilara karst
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savasa katiliyor. Apple’in iOS 12 siiriimii Atil Siire 6zelligiy-
le kullanicilarin belirli uygulamalar i¢in zaman kisitlamasi
yapabilmelerine olanak tanir’ Eger kullanicilar belirlenmis
saatler iginde listedeki uygulamalardan birine girmeyi de-
nerlerse telefonlari, anlasmay1 bozmak istediklerini onayla-
malar1 igin ek bir adima y6nlendirir. Google’in Android’inin
yeni versiyonlar1 benzer 6zellikteki Dijital Denge uygulama-
styla birlikte geliyor.

Bir par¢a fazladan ¢aba eklemek bizi bir dikkat dagitici-
ya degip degmeyecegini sormaya zorlar. Ister kSafe gibi bir
iiriin isterse de Forest gibi bir uygulamayla olsun, kendimizle
yaptigimiz ¢aba anlagmalari bunlarla sinirli degildir; onlan
yapmanin hayli etkin bir bagka yolu da diger insanlarla an-
lagmalar yapmaktir.

Forest uygulamas: telefonunuzda ¢aba anlasmasi
yapmanin basit bir yoludur.
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Onceki nesillerde sosyal baski bizim gérevi siirdiirmemize
yardim ediyordu - kisisel bilgisayarin icadindan 6nce masa-
larimizda oyalandigimiz herkes tarafindan goriilebiliyordu.
Sports lllustrated veya Vogue okumak veya telefonumuzda bir
arkadagimizla uzun hafta sonumuzun ayrintilarinin iizerin-
den ge¢mek, is arkadaslarimiza tembellik yaptigimizin sin-
yallerini net bir sekilde génderiyordu.

Bugiin bunun aksine ofiste neyi kaydirdigimizi veya neye
tikladigimiz1 ¢ok az kisi gorebilir. Kendimizi, diziistii bilgi-
sayarimiza gomiilmiis bir sekilde spor skorlarini, haber akis-
larin1 veya ftinliilerin dedikodu haberlerini kontrol ederken
buluruz. Yanimizdan gegen biri i¢in bu aktiviteler rekabetgi
bir arastirma ya da satig potansiyellerini takip etmek gibi go-
riinebilir. Ekranlarimizin gizliligiyle kamufle olarak, gorevi
stirdiirmek i¢in gereken sosyal baski da yok olur.

Uzaktan ¢alisirken sorun daha da siddetli hale gelir. Ev-
den ¢aligmaya egilimli oldugumdan, yazmam gerektigini
bildigim halde yoldan ¢ikmanin ¢ok kolay oldugunu gore-
biliyorum. Odaklanmis olarak kalmakta sorun yasadigim
zamanlarda sosyal baskiy: biraz geri getirmek yardimci olur
muydu? Bu soruyu test etmek istedim ve yazar olan arka-
dasim Taylor'dan benimle birlikte ¢aligmasinmi rica ettim.
(ogu sabah, evimdeki ofisimde bitisik masalarda oturduk
ve kirk bes dakikalikk zaman dilimlerinde ¢alismaya karar
verdik. Ozellikle kendimi enerjimi kaybederken buldugum
zamanlarda onu hirsla ¢alisirken gérmek ve onun beni gore-
bilecegini bilmek, yapmam gerektigini bildigim isi yapmaya
devam etmemi sagladi. Odaklanma gerektiren bir is i¢in bir
arkadasla birlikte zaman planlamasi yapmanin yapilmasi ge-
reken en 6nemli seyi yapmaya bagh kalmak igin etkili bir yol
oldugu kanitlandi.

Peki ya uyumlu bir programi olan bir arkadas bulamaz-
sanmiz? Taylor bir konferansta konugsmak i¢in bir haftaligina
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gittiginde bagka biriyle ¢caba anlagmasi yapmayi yeniden de-
neyimlemem gerekti. Neyse ki, Focusmate’i buldum. Diin-
yadanin dort bir yanindan insanlarin odaklanmis kalabil-
melerine yardimci olma vizyonuyla, birebir video konferans
hizmeti araciligiyla ¢caba anlagmalarini kolaylastiriyor.

Taylor uzaktayken Focusmate.com adresine iiye oldum
ve Martin isimli tip 6grencisi bir Cek’le eslestirildim. Plan-
lanmis zamanimizda birlikte ¢alismak igin beni bekledigini
bildigimden, onu yar1 yolda birakmak istemedim. Martin
insan anatomisini ezberlemek i¢in siki ¢alisirken ben de ya-
zima odaklandim. insanlarin gériismelerini ekmesini engel-
lemek i¢in katilimcilar odak arkadaslar1 hakkinda bir yorum
birakmaya tegvik edilir.”

Caba anlagmalari, elimizdeki gorevi birakma olasiligimizi
azaltir. Bunlar ister arkadaslarimiz ya da meslektaslarimiz-
la, isterse de Forest, SelfControl, Focusmate veya kSafe gibi
araglarla yapalim, ¢aba anlagmalar1 dikkatimizin dagilmasim
onlemek i¢in basit ama oldukga etkili bir yontemdir.

UNUTMAYIN!

o Bir caba anlasmas:, istenmeyen davramslari yapmay: zor-
lastirarak dikkat dagihialan Gnler.

o Kisisel bilgisayar cagjinda, gorevi sirdirmemizi saglayan
sosyal baski biyiik dlcide ortadan kalkmighr. Kimse sizin
ne istiinde calishginizi gremez, dolayisiyla tembellik yopmak ko-
laylasir. Belirli bir siire boyunca bir meslektasin veya bir arkadasin
yaninda cahismak oldukea etkili bir caba anlasmasi olabilir.

o Teknolojiden uzak kalmak icin teknolojiyi kullanabilirsiniz.
SelfControl, Forest ve Focusmate gibi uygulomalar caba anlasmalan
yapmaniza yardim edebilir.

*  Bu hizmeti o kadar ¢ok sevdim ki Focusmate’e yatinm yapmaya karar
verdim.
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24. Bolum

Dikkat Dagiticilari Bedel
Anlasmalariyla Engelleme

Bir bedel anlagsmasi, yapacagimizi sdyledigimiz seyi yapmaya
tesvik etmek i¢in ortaya para koymayi igeren bir 6n taahhiit
bi¢imidir. Amagladiginiz seye baglh kalirsaniz para sizde kalir
fakat dikkatiniz dagilirsa paray1 kaybedersiniz. Kulaga sert
geliyor fakat sonuglar hayret vericidir.

New England Journal of Medicine® dergisinde yayimlanan
bir arastirma, sagliksiz aligkanliklarini birakmaya ¢aligan iig
grup sigara igiciyi inceleyerek bedel anlasmalarinin giicii-
nii gostermistir.! Calismada, kontrol grubuna, sigaray1 bi-
rakmay tesvik etmek igin egitici bilgiler ve bedava nikotin
bantlar1 gibi geleneksel yontemler sunuldu. Alt1 ay sonra,
kontrol grubundaki insanlarin yiizde 6’s1 sigarayi biraktu.
“Odiil grubu” olarak adlandirilan diger gruba alt1 ay sonra
sigaray1 birakmis olurlarsa 800 dolar teklif edildi - yiizde
17’si basarili oldu.

Ancak tigiincii grup katilimcilar en ilging sonuglar1 ver-
misti. Bu gruba “depozito grubu” deniyordu ve alt1 ay son-
ra sigaray1 birakmalar1 karsiliginda kendi paralarindan 150

*  New England Tip Dergisi. -yhn
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dolarlik bir 6n taahhiit depozitosu 6demeleri gerekiyordu.
Ancak ve ancak hedeflerine ulastiklar: takdirde 150 dolarlik
depozitoyu geri alabileceklerdi. Paralarini geri almanin yam
sira, depozito grubundan basarili olan katilimcilara igveren-
leri tarafindan 650 dolarlik (“6diil” katihmcilarina sunulan
800 dolarin aksine) bir bonus odiil verilecekti.

Sonuglar? Depozit yatirmay: kabul edenlerin yiizde 52’si
sasirtici bir sekilde hedeflerine ulasmay: basardi! Daha bii-
yiik bir 6diiliin basar1 i¢in daha fazla motivasyona yol agmasi
gerektigi diisiiniilebilir, o zaman neden 800 dolar kazanmak
650 dolar art1 150 dolarlik depozitoyu kazanmaktan daha az
etkili oldu? Belki de depozito grubundaki katilimcilar sigara-
y1 birakmak i¢in en bastan daha hevesliydiler? Bu potansiyel
onyargiyla miicadele etmek igin, ¢caligmanin yazarlari sadece
her iki test grubunda da olmak isteyen igicilerin verilerini
kullandilar.

Sonuglar1 agiklamak i¢in ¢alisgmanin yazarlarindan biri,
“Insanlar kazanmaktan ziyade kayiplar1 6nleme konusun-
da genellikle daha motive olurlar,” diye yazdi. Kaybetmek,
kazanmanin sevincinden daha fazla ac1 verir. Bu mantiksiz
egilim, davranigsal ekonominin kose taslarindan biri olan
“kayiptan kaginma” olarak bilinir.

Kayiptan kaginma giiciinden olumlu bir sekilde nasil
yararlanilacagin1 6grendim. Birkag yil 6nce diizenli olarak
egzersiz yapmamak i¢in buldugum bahanelerin sayisindan
bikmistim. O dénemde spor salonuna gitmek daha kolay
olamazdi - tam donanimli tesis yasadigim binadaydi. Gitme-
digim i¢in ne trafigi ne de iiyelik iicretlerini suglayabilirdim
giinkii iiyelik orada yasayanlar igin ticretsizdi. Uzun bir yii-
rityiis bile hi¢bir sey yapmamaktan daha iyiydi. Yine de ant-
renmanlarimi ekmek igin bir sekilde bahaneler buluyordum.

Kendimle bir bedel s6zlesmesi yapmaya karar verdim. Za-
man sinirli programimda yer ayirdiktan sonra, yiiz dolarhik
gicar gicr bir banknotu duvarimdaki takvimime, yaklasan
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antrenman zamaninin yanina yapistirdim. Sonra doksan do-
kuz sente bir ¢akmak aldim ve yanina yerlestirdim. Her giin
se¢im yapmam gerekiyordu: Ya egzersiz yaparak kalorileri ya
da yiiz dolarlik banknotu yakacaktim. Belgeli bir sekilde has-
talanmadigim siirece, kendime izin verdigim segeneklerim
sadece bu ikisiydi.

Ne zaman kendimi 6nemsiz bahaneler iiretirken bulsam,
kendime ve sagligima verdigim oOn taahhiidii hatirlatacak
¢ok net bir digsal tetikleyicim vardi. Ne diisiindiigiiniizii bili-
yorum: “Bu ¢ok asir! Paray1 6ylece yakamazsin!” Kastettigim
sey tam olarak bu iste. Bu “ya onu yak ya da bunu” teknigini
ii¢ yildan fazladir kullaniyorum ve yiiz dolan hi¢ yakmadan
on kilo kas kazandim.

“Ya onu yak ya da bunu” takvimim sabah ilk gérdiigiim
seylerden biri. Bana y a kalorilerimi ya da yiiz dolarlik
banknotu yakmam gerektigini hatirlatiyor.”

* Eger merak ettiyseniz R “kosu (run)”, L “kaldirma (lifting)” (agirlik

kaldirma gibi), S “siirat kogusu (sprints)”, W “yiiriime (walk)” ve onay
isareti ise o giinkii yazimi yazdigimi gosteriyor.
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Benim “ya onu yak ya da bunu” yontemimde 6rneklendigi
gibi, bir bedel anlasmasi dikkat dagiticilara bir bedel koyarak
bizi eyleme baglar. Fakat bir bedel anlagmasi sigara birakma,
kilo kayb1 veya spor hedefleriyle sinirli olmak zorunda degil-
dir; aslinda bu konuyu prof esyonel hedeflerime ulagmak agi-
sindan da basarili buldum. Bu kitap i¢in neredeyse bes yillik
bir aragtirma yaptiktan sonra artik kelimelere dokme zama-
ninin geldigini biliyordum, fakat her giin yazmaya baglamak
zor geldi ve kendimi her giin ¢evrimigi ve g¢evrimdisi sekil-
de daha fazla arastirma yaparken buldum. Daha da kaétiisij,
kendimi yazma hedeflerimle tamamen ilgisiz olan medyay1
tiiketmekten birkag tik uzakta gordiim. Agik bir sekilde, bir
dikkat ¢ekiciye ulasmiyordum.

En sonunda, yanls baslangiglarim, yarim birakilmis bo-
liimler ve tamamlanmamus taslaklar gibi seylerden bikmis-
tim. Bu iste payim olduguna karar verdim ve bu kitabi ta-
mamlama yoniindeki 6nemli hedefime dair sorumlulugu
almak igin bir bedel anlasmasi yapmaya karar verdim.

Arkadagim Mark’tan bedel anlasmamda benim hesap so-
rucu ortagim olmasini istedim; belirlenmis bir tarihe kadar
bu kitabin ilk taslagini bitirmemis olursam ona 10 bin dolar
odeyecektim. Bunun diisiincesi midemi agritt1 - eger parayi
kaybedersem kirkinci dogum giiniim igin ayirdigim tatil pa-
ras1 elden gidecekti; yeni bir ayarlanabilir masa i¢in ayrilmig
fonum gidecekti; en yikici olan1 da bagarmay1 ¢ok istedigim
bir hedef olan kitab1 tamamlama isi elden gidecekti.

Bedel anlagmasi etkilidir ¢iinkii uzak bir gelecegin aksine
kaybetmenin acisin1 simdiki dna tasir. Ayrica sonug caninizi
yaktig siirece dolar miktarinin bir 6nemi yoktur. Benim igin
bedel anlasmasi1 mucize gibi ¢alisiyor, ortadakaybedecek ¢ok
fazla sey oldugunu bilmek bana vites yiikselttirdi. Haftada
alt1 giin en az iki saat dikkat dagiticilar olmadan yazma ta-
ahhiidii verdim, bunu zaman sinirli planima ekledim ve her
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giin ise koyuldum. Sonunda param (tatil ve ayarlanabilir ma-
sam da) bende kald: ve siz su anda bu ¢alismamin sonucunu
okuyorsunuz.

Bu noktada, bedel anlagmalarinin dikkat dagiticilara kar-
st asilmaz bir savunma oldugunu diisiinebilirsiniz. Neden
her zaman dikkat daginiticilarin bedelini islerin her zaman
yolunda gidecegi kadar yiiksek yapmiyorsunuz? isin dogru-
su, bedel anlagmalar1 herkese ve her duruma uygun degildir.
Her ne kadar bedel anlagsmalan ¢ok etkili olabilseler de bazi
uyarilarla birlikte gelirler. Bedel anlagmalarindan en iyi de-
neyimi elde edebilmek i¢in bunlarin tehlikelerine kars1 uya-
nik ve planl olmalyiz:

TEHLIKE 1: KAGAMAYACAGINIZ DISSAL TETIKLEYICILERLE
DAVRANISLARI DEGISTIRMEK iGiN BEDEL ANLASMALARI
UYGUN DEGILDIR

Bedel anlagmalariyla degistirilmeye uygun olmayan belli
baz1 davraniglar vardir. Bu tiir bir 6n taahhiit, davranisla ilis-
kili digsal tetikleyicileri ortadan kaldiramayacaginiz zaman-
larda 6nerilmez.

Ornegin, tirnak yemek, kirilmasi ¢ok zor bir aligkanhktir
¢iinkii bu aliskanligi olanlar ellerinin farkina vardiklari siire-
ce bunu yapmalar i¢in akillan gelinir. Bu tarz viicut odaklh
tekrarlayan davranislar bedel anlagmalari i¢in uygun degil-
dir. Benzer sekilde, size siirekli olarak “¢ok sevimli” yavru
kopeklerin fotograflarini géstermeye ¢alisan is arkadasinizin
yaninda ciddi odaklanma isteyen biiyiik bir projeyi bitirme-
ye ¢alismak da mantiksizdir. Bedel anlasmalan sadece digsal
tetikleyicileri gormezden gelebileceginiz veya ortadan kaldi-
rabildiginiz zaman ige yarar.
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TEHLIKE 2: BEDEL ANLASMALARI SADECE KISA SURELI
GOREVLER iCiN KULLANILMALIDIR

Benim “ya onu yak ya da bunu” teknigi gibi bedel anlasmalar1
iyi calisir ¢iinkii kisa siireli motivasyon gerektiriyor - diger
ornekler spor salonuna kisa bir yiiriiyiis, iki saat yazmaya
odaklanmak veya sigara agermesi igin “diirtii dalgasinda sorf
yapma” olabilir. Eger bir anlagmayla ¢ok uzun siire baglanir-
sak onu cezalandirmayla iliskilendirmeye baslariz ki bu da,
gorev veya hedefe yonelik kizginlik olusmasi gibi bir ters etki

yapar.

TEHLIKE 3: BiR BEDEL ANLASMASINA GIRMEK
URKUTUCUDUR

Ne kadar etkili olduklarin1 bilmelerine ragmen ¢ogu insan,
kendi hayatlarinda bir bedel anlasmasi yapma fikrinden ¢e-
kinirler - en basta bende de oldu! “Ya onu yak ya da bunu”
rejimime bagh kalmakta zorlandim ¢iinkii bunun spor sa-
lonuna gitmek gibi rahatsiz edici bir isi yapmam gerektigi
anlamina geldigini biliyordum. Benzer olarak Mark’la el si-
kisip taslag bitirmeye s6z vermek beni terletti. Basariy1 daha
muhtemel kilan bir hedef belirleme teknigine direnmenin
mantiksizligini sonradan anladim.

Bir bedel anlasmasina girerken biraz endiseyle
kargilasmay: bekleyin ama yine de bunu yapin.

TEHLIKE 4: BEDEL ANLASMALARI KENDi KENDINi YIYEN
INSANLAR iCiN UYGUN DEGILDIR

Her ne kadar yukarida anlatilan ¢alisma bugiine kadar yapil-
mis en basarili sigaray1 birakma ¢alismalarindan biri olsa da
depozito grubundaki katilimcilarin yiizde 48’lik kism1 amag-
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larina ulasgamamisti. Davranis degisikligi zordur ve bazi in-
sanlar basarisiz olur. Uzun donemli davranis degistirme igin
herhangi bir program, su ya da bu nedenden 6tiirij, pes et-
meyecek kisileri igermelidir. Basarisizliktan sonra kendimizi
nasil toparlayacagimizi bilmek ¢ok 6nemlidir - sekizinci bo-
limde 6grendigimiz gibi, aksiliklere 6zelestiri yerine ozgef-
katle yaklagmak isleri tekrar rayina oturtmanin yoludur. Bir
bedel anlagmasi yapmay1 denerken kendinize karsi nazik ol-
dugunuzdan emin olun ve her zamanyeniden deneyebilmek
i¢in programi diizenleyebileceginizi anlayin.

Bu dort tehlikeden higbiri bir bedel anlagmasi yapmanin
yararlarini ortadan kaldirmaz. Aksine bunlar, is igin dogru
araci kullandigimizdan emin olmamizi saglayan 6nkosullar-
dir. Dogru sekilde kullanildiklarinda bedel anlasmalari, dik-
kat dagiticilara bir bedel atayarak zor bir géreve odaklanmig
kalmanin hayli etkili bir yoludur.

UNUTMAYIN!

o Bedel anlasmalan dikkatinizin dagiimasina bir bedel bicer.
Oldukea etkili bir motive edici oldugu gosterilmistir.

o Bedel anlasmalan en cok, dikkat dagiicilara sebep olan dis-
sal tetikleyicileri ortadan kaldirdi§imiz zaman etkilidir.

o Bedel anlasmalani dikkat dagihalar gecici olduklarinda en
iyi sekilde caligir.

o Beden anlasmalarina baslamak zor olabilir. Bir bedel anlasmo-
s1 yapmaya korkariz ciinki yopmaktan korktugumuz seyi gercekten
yopmak zorunda kalacagimizs biliriz.

o Bir beden anlasmasi yapmadan dnce 6zsefkat dgrenin.
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Dikkat Dagiticilari Kimlik
Anlasmalariyla Onleme

Davranislarimizi degistirmenin en etkili yollarindan biri
de kimligimizi degistirmektir. Hayir, bu bir tanik koruma
programina ya da ClA’e katilmayi gerektirmez. Daha ziyade,
modern psikolojinin de onayladig gibi, kendimizi nasil gor-
diigiimiiz konusunda ufak tefek degisikliklerin gelecekteki
davraniglarimiz iistiinde belirgin bir etkisi olabilir.

2011'de Stanford Universitesinden bir grup psikolog ta-
rafindan yiiriitiilen bir deneyi diisiiniin.' Christopher Bryan
adinda geng bir arastirmaci, bireyleri kendileri hakkinda bi-
raz farkl sekilde diisiinmeye hazirlamanin etkilerini incele-
yen bir arastirma tasarladi. ilk olarak kayith segmenlerden
olusan iki gruptan yaklasan secimle ilgili sorular1 cevapla-
malarini istedi. Bir grubun anket sorular1 “oy vermek” fiilini
iceriyordu - 6rnegin, “Oy vermek sizin i¢in ne kadar 6nem-
li?” ikinci grup “oy veren” ismini igeren benzer sorulara ce-
vap verdi - “Oy veren kisi olmak sizin i¢in ne kadar 6nemli?”
gibi.? ifade farkhhg kiigiik goriinebilir fakat sonuglar olaga-
niistiiydii.
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Ufak bir kelime degisikliginin sonuglarini 6l¢mek igin,
arastirmalar daha sonra katilimcilara oy verme niyetlerini
sordular ve gercekten soylediklerini yapip yapmadiklarini
dogrulamak i¢in halk oylama kayitlarina ¢apraz karsilastir-
ma yaptilar.

Bryan ve es yazarlar, Proceedings of the National Academy
of Sciences® tarafindan yayimlanan bir makalede, sonuglarin
“simdiye kadar nesnel olarak 6lgiilen segmen katilimu iizerin-
de gozlemlenmis en biiyiik deneysel etkiler arasinda” oldu-
gunu yazdilar3 “Oy veren” olmakla ilgili anketin gosterildigi
kisilerin, “oy verme” ihtimalleri sorulanlara gore oy verme
ihtimallerinin ¢ok daha yiiksek oldugunu bulmuglardir.

Sonuglar o kadar sasirticiydi ki, arastirmacilar gegerligini
ispat etmek i¢in bagka bir segimde ayni arastirmayi tekrarla-
dilar. Sonuglar ayniydi: “Oy veren” grubu, “oy verme” grubu-
na gore daha garpici derecede iyi performans gosterdi.

Bryan su sonuca ulasti: “Oy verme, sadece basit bir dav-
ranis olarak degil de bir benlik ifadesi -kisinin temel karak-
terinin bir sembolii- olarak temsil edildiginde insanlarin oy
verme olasilig yiikselir.”

Benlik imgemizin davraniglarimiz iizerinde biiyiik bir
etkisi ve oylama kabininin ¢ok Otesinde sonuglan vardir.
Kimlik, beynimizin bagka tiirlii zor olan segimleri 6nceden
yapmasina yardim eden ve boylece karar verme siirecini ko-
laylastiran baska bir bilissel kisa yoldur.

Kim oldugumuza dair algimiz yaptigimiz seyi degistirir.
Kendimiz hakkinda diisiinme seklimizin, dikkat dagiticilar-

la ve istenmeyen davranislarla nasil basa ¢iktigimiz iizerin-
de biiyiik bir etkisi vardir. Journal of Consumer Research™ de

% Ulusal Bilimler Akademisi Raporlari. —¢n
Tiiketici Aragtirmalart Dergisi. -¢n
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yayimlanan bir ¢aligma, insanlarin bastan ¢ikaric seylerle
kargilagtiklarinda kullandiklar1 kelimeleri test etti.* Deney
sirasinda, bir gruptan sagliksiz yiyecekleri diisiindiiklerin-
de “yapamam” soziinii, diger gruptansa “yapmam” soziinii
kullanmalar istendi. Caliymanin sonunda katihmcilara ayir-
diklar1 zamana tesekkiir etmek igin bir ¢ikolata veya granola
ban teklif edildi. “Yapmam” grubundan nerdeyse iki kat daha
fazla katihma, kapidan ¢ikarken daha saglikl olan segenegi
tercih etti.

Aragtirmanin yazarlar bu farki, “yapamam” demek yeri-
ne “yapmam” demenin getirdigi “psikolojik gii¢lendirmeye”
bagladi. Sonuglar oylama aragtirmasinindakilerle benzerdi:
“Yapamam” davransla iliskiliyken “yapmam” ise kisi hakkin-
da bir sey soyler.

Dikkat dagiticilan 6nlemek amaciyla kimlik giiciinden
yararlanmak igin, gergekten istedigimiz seyin pesinden git-
memize yardim eden, benlik imgesine yapilmis bir 6n ta-
ahhiit olan, benim “kimlik s6zlesmesi” dedigim seyin altina
girebiliriz.

“Birinin vejetaryen oldugunu nasil anlarsimz?” diye eski
bir saka vardir. Cevap: “Merak etme, onlar sana soyler.” Ma-
ratoncudan denizciye kadar “vejetaryen” kelimesini istedigi-
niz kadar degistirebilirsiniz ve saka yine de ayni kalir.

Bes y1l boyunca vejetaryendim. Etsiz beslenmeyi deneyen
herkes arkadaslarin siirekli, “Eti 6zlemiyor musun? Yani, tadi
¢ok giizel!” diye sorduklarin bilir. Elbette eti 6zledim! An-
cak, kendime vejetaryen demeye basladigimda, bir zamanlar
lezzetli gelen sey birdenbire baska bir seye doniistii. Bir za-
manlar yemeyi sevdigim seyler artik tatsizdi ¢iinkii kendimi
nasil tammladigimi degistirmistim. Et yiyemiyor degildim;
ben vejetaryendim ve vejetaryenlar et yemez.

Bu kimlik anlagmasini yaptigim zaman, gelecekteki se-
¢imlerimi kisithyordum fakat artik ete hayir demek zor
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gelmiyordu. Bir angarya ya da yiik olmak yerine, basitce
yaptigim bir sey oldu, kurallara uyan Miisliimanlarin alkol
almadiklann ve dindar Musevilerin domuz eti yememeleri
gibi - sadece yapmuyorlar.

Davramislarimiz kimligimizle uyumlu hale getirerek, kim
oldugumuza dair inancimiza dayali segimler yapariz

Bunu akilda tutarak, dikkat daginikligiyla savasmaya yardim-
a1 olmak igin hangi kimligi iistlenmeliyiz? Sizin dikkatiniz
dagitilamaz. Bu kitabin neden Piirdikkat olarak adlandirildi-
g1 simdi anlagilmahdir. Yeni lakabiniza hos geldiniz! Kendi-
nizi piirdikkat olarak diisiinerek, yeni kimliginizle kendinizi
gii¢lendirirsiniz. Bu kimligi, zamaninzi titizlikle planlamak,
her bildirime hemen cevap vermeyi reddetmek veya rahatsiz
edilmek istemediginizde ekraniniza bir isaret koymak gibi
“garip” seyleri neden yaptigimiz1 digerlerine agiklamak igin
de kullanabilirsiniz. Bu davraniglar, dini kiyafetler giymek
veya belli bir diyeti uygulamak gibi kimligimizin diger ifa-
delerinden daha siradis1 degildir. Piirdikkat olmanin ve bun-
dan gurur duymanin zaman geldi!

Baskalarina yeni kimliginizden bahsetmek, anlagsmanizi
saglamlastirmanin harika bir yoludur. Ka¢ dinin, mensupla-
rin1 inanglarini yaymak igin tesvik ettigini fark ettiniz mi?
Misyonerlik ¢aliymasi, mensup sayisini artirmanin bir yo-
ludur fakat psikolojik agidan konusursak, inanmayanlarin
kiliseye katilmasindan ¢ok baska dinden ¢evirmek s6z konu-
su. Son donemde yapilan pek ¢ok arastirmaya gore, baska-
larina 6giit vermenin 6gretmenin motivasyonu ve sadakati
uistiinde biiyiik etkisi olabilir. Arastirmacilar Lauren Eskre-
is-Winkler ve Ayelet Fishbach, is arayan issizlerden okulda
zorluk yasayanlara kadar gesitli gruplar iizerinde ¢aligmalar
yuriittii. Sonuglar, tutarh bir sekilde, bagkalarina dgretme-
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nin, bir uzmandan egitim almaya kiyasla, 6gretmenin kendi
davraniglarini degistirmesi i¢in daha fazla motivasyon sagla-
digin gosterdi.s

Fakat kendimizin heniiz tam olarak anlayamadig bir seyi
baskalarina 6gretme hakkimiz var m1? Biz miikemmel ol-
maktan uzakken baskalarina 6giit vermeli miyiz? Caligmalar,
kendi yasadigimiz giigliikleri kabul ettigimizde, bagkalarina
bir seyler 6gretmenin gelecekteki davranigimizi degistirme-
de daha da etkili olabilecegini gosteriyor.® MIT Sloan Mana-
gement Review dergisinde Eskreis-Winkler ve Fishbach'in be-
lirttigi gibi, insanlar gegmisteki hatalarin itiraf ettiklerinde,
kendileri hakkinda olumsuz bir benlik imgesi gelistirmeden
nerede yanlis yaptiklarini algilayabilirler.” Daha dogrusu, di-
ger insanlarin ayni hatalar1 6nlemelerine yardimci olma ey-
leminin gosterdigi gibi, 6gretmek bizim farkl bir kimlik insa
etmemizi saglar.

Kimligimizi gliglendirmenin diger bir yolu da ritiiellerdir.
Dine tekrar bir bakalim. Pek ¢ok dini uygulama kolay de-
gildir, en azindan mensup olmayanlar igin. Mekke’ye dogru
giinde bes kez namaz kilmak veya her yemekten 6nce emre-
dilen dualar1 okumak ¢aba gerektirir. Yine de kurallara bagh
mensuplar i¢in bu rutinler, hatasiz ve sorgulamadan yaptik-
lar1 seylerdir. Ya zor gorevleri tamamlamak igin bu adanmis-
ligin bir kismindan faydalanabilirsek? Gergek bir inananin
disipliniyle istediginiz her seye odaklanabilme sabriniz oldu-
gunu bir hayal edin.

Yeni arastirmalar, isyerinde veya giinliik yasamda dini ol-
mayan ritiiellerin giiglii bir etkisi olabilecegini one siiriiyor.
Harvard isletme Fakiiltesi'nde dgretim iiyesi olan Francesca
Gino ve meslektaslar1 tarafindan. yiiriitiilen bir ¢aliyma, kilo
vermeye ¢alisan insanlar1 inceleyerek ritiiellerin 6zdenetimi
nasil etkiledigini arastirdi.® Caliymalarindaki ilk gruba bes
giin boyunca ne yediklerine dikkat etmeleri séylendi. ikinci
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gruba ii¢ agamali bir yemek 6ncesi ritiieli dgretildi: ilk olarak,
yiyeceklerini kesmeleri gerekiyordu; ikinci olarak, pargalan
tabaga simetrik olarak yerlestireceklerdi ve iigiincii olarak,
yemeden once her pargaya ii¢ kez ¢atallaryla vuracaklardi.
Evet aptalca, fakat sasirtict derecede de etkili. Katilimcilar-
dan yemek Oncesi ritiielleri uygulayan katilimcilar “dikkatli
grubu’na kiyasla, ortalama olarak daha az kalorili, daha az
yag ve daha az seker yedi.

Profesor Gino, ritiiellerin “zaman kayb: gibi goriinebile-
cegine” inaniyor. “Yine de arastirmamiz, bunlarin oldukg¢a
giiclii oldugunu gosteriyor.” Ayrica sunu da ekliyor: “Yillarin
gelenekleri gibi kok salmis olmasalar da basit ritiieller kisisel
disiplin ve 6zdenetim olusturmaya yardim edebilir.”™

Her ne kadar geleneksel bilgiler inanglarimizin
davramiglarimizi sekillendirdigini séylese de bunun
terside dogrudur?®

Ritiiellerin 6neminin kanity, ikinci kisimda tarif edildigi gibi,
diizenli bir programu takip etme fikrini destekler. Planlarimi-
za ne kadar bagh kalirsak kimligimizi o kadar giiglendiririz.
Ayrica kimligimizi bize hatirlatmasi i¢in hayatimiza bagka
ritiielleri de dahil edebiliriz. Ornegin, her sabah bir dizi kisa
mantrayi tekrar etme ritiielim var. Onlar yillar i¢inde top-
ladim ve her giin ¢aliymaya baglamadan 6nce tekrar ederim.
William James’in “Bilge olma sanat1 neyi gézden kagiracagini
bilme sanatidir,” sozii gibi, bu tartismasiz bilgelik par¢alarini
hizlica okumak ritiiel yoluyla kimligimi pekistiriyor.*
Ayrica kendimi piirdikkat diye etiketlemek i¢in de firsat-
lar buluyorum. Mesela, evde ¢alisirken, odaklanma gereken
bir ¢alijma zamanina baslamadan 6nce, esime ve kizima

* Ritiieller 6zdenetim insa etmek isteyen kisilere yardimc olabilirken,
herkese gore degildir. Yeme bozuklugu hastaligiyla miicadele eden
insanlara yiyeceklerle ilgili ritiielistik davramslar tavsiye edilmez.
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piirdikkat olacagimi sdylityorum. On sekizinci boliimde 6g-
rendiginiz gibi, odaklanma zamanimda benimle iletisime
gecebilecek herhangi bir kisiye, bunu bildiren otomatik bir
cevap gondermek i¢in telefonumun “Rahatsiz Etme” 6zelli-
gini kullaniyorum. Hatta aynaya baktigimda veya bana birisi
tisortiimii sordugunda kimligimi pekistirmek igin, gégsiine
PURDIKKAT yazis1 basilmug tisortler bile bastirdim.

Kimlik anlagmalar:1 yaparak istedigimiz benlik imgesini
insa edebiliriz. Davranis ister ne yedigimizle ister bagkalari-
na nasil davrandigimizla isterse de dikkat dagiticilar1 nasil
yonettigimizle ilgili olsun, bu teknik degerlerimizi yansita-
cak sekilde davraniglarimiz1 sekillendirmeye yardimci olabi-
lir. Siklikla kimligimizin sabit oldugunu varsaysak da benlik
imgemiz degiskendir ve zihnimizdeki bir fazlas: degildir. Bu
bir diisiinme aligkanhgidir ve 6grendigimiz gibi, aliskanhklar
daha iyiye dogru degistirilebilir.

Artik Piirdikkat Modeli'nin dort kismini da bildiginize
gore bu stratejileri eyleme doniistiirmeye hazirsiniz. Mo-
delin dort kismini (dikkat gekiciler/dikkat dagiticilar, igsel
tetikleyiciler/digsal tetikleyiciler) ortaya ¢ikarabildiginizden
emin olun, béylece modeli hem bagskalariyla paylasabilirsiniz
hem de dikkat dagiticilarla miicadele ettiginiz bir sonraki se-
ferde ona hazir erigsiminiz olur.

Simdiye kadar piirdikkat olmak i¢in neler yapabilecegini-
ze odaklandik. Fakat baska insanlarla birlikte ¢alistigimizi ve
yasadigimizi kabul etmeliyiz. Bir sonraki kisimda isyeri kiil-
tiiriimiiziin dikkat dagiticilar1 nasil etkiledigine bakacagiz.
Sonra, ¢ocuklarin neden dikkat dagiticilar1 asir1 derecede
kullandiklarini ve onlarin “psikolojik besinlere” duyduklari
ihtiyaglarindan neler 6grenebilecegimize bakacagiz. Son ola-
rak, arkadaslarimiz ve sevdiklerimiz etrafinda nasil piirdik-
kat olabilecegimizi kesfedecegiz ve onlarin da odaklanmasi-
na yardim edecegiz.
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UNUTMAYIN!
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Kimligimiz, davramsimiz: biiyiik olciide etkiler. Insanlar ey-
lemlerini kendilerini nasil gordiikleriyle bagloma egilimindedir.

Bir kimlik anlasmas, bir benlik imgesine karsi yapilan bir
on taahhiittiir. Kimliginize uygun davranarak dikkat dagimikhgini
onleyebilirsiniz.

Bir isim olun. Kendinize bir lakap takarak, kendinizi isimlendirdi-
iniz seye uygun davramslan sergileme olasihimiz artar. Kendinize
"pirdikkat” deyin.

Baskalariyla paylasin. Baskalarna bir seyler gretmek, héld
2orluk yastyor olsaniz bile, baghliginizi pekistirir. Pirdikkat olmanin
onemli bir yolu, bu kitaptan dgrendiklerinizi ve hayatinizda yaphii-
mz degisiklikleri arkadaslarimza anlatmaktr.

Ritiieller olusturun. Mantralan tekrar etmek, zaman simirh bir

onse o o

pekistirir ve gelecekteki eylemlerinizi etkiler.



Kisim 5

ISYERINIZ NASIL PURDIKKAT
OLACAGINIZ HALE GETIRILiR?






26. Bolim

Dikkat Daginikhig1 islev
Bozuklugunun Bir Isaretidir

Modern ¢alisma alanlan siirekli bir dikkat daginiklig: kayna-
gidir. Boliinmemis bir dikkat gerektiren bir proje iizerinde
¢alismayi planlariz fakat patronumuzdan gelen bir taleple
dikkatimiz dagilir. Bir saatlik odaklanmis ¢aliyjma zamam
ayiririz ama baska bir “acil” toplant1 bizi i¢ine ¢eker. Mesai
saatleri disinda ailemiz veya arkadaslarimizla bir arada ol-
maya zaman ayiririz fakat gece geg saatte video konferans
toplantisina ¢agriliriz.

Her ne kadar daha 6nceki boliimlerde, zaman sinirlama-
s1, program senkronizasyonu ve isyerindeki digsal tetikle-
yicilerin izini siirme gibi gesitli taktikleri tartismis olsak da
bazilarimiz igin sorun, yeteneklerimizi gelistirmekten daha
biiyiiktiir.

Dikkat dagiticilar1 kontrol etmeyi kendi bagimiza 6gren-
mek 6nemli olsa da isimiz, siirekli olarak planlarimizi kesin-
tiye ugratmakta israr ettiginde ne yapacagiz? Siirekli olarak
dikkatimiz dagilirken, kariyerimiz igin, sirketlerimizden
bahsetmiyorum bile, en iyi olani nasil yapabiliriz? Gliniimii-
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ziin her zaman ¢evrimigi olunan ¢aligma ortami, kaginilmaz
yeni normal mi yoksa bunun daha iyi bir yolu var mr?

Bir¢oguna gore sorunun kaynagi cesitli teknolojilerin be-
nimsenmesi gibi goriinmektedir. Nihayetinde e-posta, akil-
I1 telefonlar ve grup sohbetleri gibi teknolojiler isletmeler
arasinda yayginlastik¢a, ¢alisanlarin yoneticilerin istekleri-
ni onlar istedigi anda sunmak igin bu araglar1 kullanmala-
r1 beklenir oldu. Ancak yeni arastirmalar, isyerinde neden
dikkatimizin dagildigina iligkin daha derin bir sebebi ortaya
¢tkaryor.

Birinci kisimda 6grendigimiz gibi, pek ¢ok dikkat dagitici
psikolojik huzursuzluktan kagma ihtiyacindan kaynaklanir.
Peki, modern zaman ¢alisanlarini bu kadar huzursuz yapan
nedir? Baz1 kuruluslarin, ¢alisanlarinin biiyiik bir aci1 iginde
hissetmelerine neden olduklarina dair saglam kanitlar var-
dir. Hatta Londra College Universitesinden Stephen Stans-
feld ve Bridget Candy tarafindan 2006’da yapilan bir meta
analiz ¢alismasinda belli bir ¢alisma ortaminin gergekten de
klinik depresyona neden olabilecegi bulundu.!

Stansfeld ve Candy’nin ¢aligmasi, ekip arkadaslarinin
beraber ne kadar iyi ¢alistiklari, sosyal destek seviyesi ve is
giivenligi gibi isyerinde depresyona neden olabileceginden
stiphelendikleri birkag¢ potansiyel faktorii inceledi. Her ne
kadar bu faktorler su sebili basinda ya da kahve molasi es-
nasinda siklikla konusulan konular olsa da her birinin ruh
saghigiyla ¢ok az iligkisi oldugu kanitlandi.

Bununla beraber, isyerinde depresyon gelistirme olasi-
liginin daha yiiksek oldugunu 6ngoéren iki 6zel durum bul-
dular. Stansfeld bana, “Ne yaptiginiz ¢ok fazla 6nemli degil,
fakat daha ziyade hangi is ortaminda yaptiginiz 6nemli,”
demisti.>

i1k durum, arastirmacilarin yiiksek “is gerginligi” dedigi
seyi iceriyor. Bu faktor, calisanlardan yiiksek talepleri karsi-
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lamalarinin beklendigi fakat sonuglar1 kontrol etme yetileri-
nin olmadig: ortamlarda goriildii. Stansfeld, bu gerginligin
hem beyaz hem de mavi yakal islerde hissedildigini ekledi
ve bu hissi, isler ters gittigi zaman bile iiretim hizini ayarla-
manin miimkiin olmadig: bir fabrika tiretim hattinda ¢alis-
maya benzetti. I Love Lucy'nin klasiklesmis bir boliimiinde,
¢ikolata fabrikasinda ¢alisan Lucille Ball gibi, ofis ¢alisanlari
da bir tasiyic1 bant boyunca hizla ilerleyen paketlenmemis
¢ikolatalar gibi, e-postalardan veya acele gorevlerden dolay1
is gerginligi hissedebilirler.

Isyeri depresyonu ile iligkili ikinci faktér, cahsanlarin ar-
tan licret veyataninmayoluyla, siki ¢aligmalarinin karsiligini
pek goremedikleri “gaba-6diil dengesizligi” olan bir ortam-
dir. Stanford’a gore, is gerginligi ve ¢aba-6diil dengesizliginin
merkezinde kontrol eksikligi vardir.

Mental Health America’ya gore depresyon, ABD ekono-
misine ise gelmeme seklinde kendini gostererek yillik 51 mil-
yar dolardan fazlaya mal oluyor, fakat bu say, tibbi bir tam
olmaksizin isyerinde ac1 ¢eken milyonlarca Amerikali ¢ali-
sanin kaybedilen potansiyellerinin yaninda bir hi¢ kaliyor.
Ayrica, dikkat daginiklig: gibi istenmeyen sonuglara neden
olan sagliksiz ¢alisma ortamlarinin sebep oldugu hafif dep-
resyon belirtilerini hesaba katmiyor. Ciinkii huzursuzluktan
kagmak icin cihazlarimiza yoneliyoruz ve kontrol eksikligi
hissettigimiz zaman daha iyi hissetmek i¢in genellikle tek-
nolojik aletlerimize sariliyoruz. E-postayr kontrol etmek
veya grup sohbetine dahil olmak, eylemlerimizin isleri daha
iyi hale getirip getirmedigine bakilmaksizin, iiretkenlik hissi
veriyor.

Teknolofi, isyerindeki dikkat daginikligimin temel nedeni
degildir. Sorun daha derinlerdedir.
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Harvard Isletme Fakiiltesi'nde danigmanliktan 6gretim iiye-
ligine gegen Leslie Perlow, Sleeping with Your Smartphone’
kitabinda sundugu dort yillik kapsamli bir ¢aliyma yiiriittii.+
Kitapta, akil hastaligiyla iliskili yiiksek beklentileri ve diisiik
kontrollii ¢aliyma ortamin siirdiiren, 6nde gelen bir strateji
danmigmanligi firmasi olan Boston Consulting Group (BCG)
yoneticilerine yer verdi.

Perlow, ornegin, karsit ¢caliyma tarzlarina sahip olan fir-
madaki iki ortak tarafindan yiiriitiilen bir projeyi anlatiyor.
Biri erken kalkarken digeri tam bir gece kusuydu. Sanki kotii
bir bosanmanin taraflar gibi, ikisi nadiren ayn1 odada bulu-
nuyor ve ekipleri vasitasiyla iletisim kuruyorlardi. Ekipteki
bir daniyman hatirladiklarini §6yle anlatiyor:

Daha kiigiik ortak bizden siirekli olarak genislememizi ve
bir seyler eklememizi istiyordu, bu yiizden haftalik top-
lantilar igin kirk ila altmug sayfalik slaytlar hazirlayacak-
tik. Biiyiik ortak neden hepimizin kirmizi bolgede [hafta-
lik altmis bes saatten fazla ¢ahsan] oldugumuzu merak
ederdi... Bir ortak ge¢ kalkar ve saat gece on birde bize
degisiklikleri génderirdi, digeri erken kalkar ve bize sabah
altida e-posta génderirdi... Bizler her iki ucu da yastyor-
duks

Bu hikiye istisna olabilir fakat isaret ettigi sorunlar oyle
degil. Gorevlerini yapan ve yoneticilerini memnun etmek
icin ugrasan ¢alisanlar, genellikle isleyisi degistiremeyecek-
lerini hissederler. Bir danigman olarak Perlow ile goriisiildii-
giinde “Ortaklar ‘hayir’ kelimesinden ziyade ‘evet’ kelimesini
duymaktan daha ¢ok hoslanirlar ve onlara istedikleri seyi
vermeye ¢alistyorum,” dedi.

Eger bir yonetici, kisinin ailesi i¢in ayrilmis olan saatte
veya uyku saatinde bir e-posta gonderirse bu okunur ve ce-

* Akilh Telefo;t;nuzla Uyumak. -¢n
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vaplanir. Eger bir yonetici, onemli oldugunu hissettigi bir
konuyu goriismek istiyorsa, diger acil konulara ragmen, ekip
her seyi birakir ve toplantiya katilir. Eger bir yonetici, ekibin
geg saatlere kadar ¢aligmasi gerektigini hissederse (¢alisanin
var olan kisisel planlarina ragmen), sey, ne olacagini tahmin
edebilirsiniz.

Bu yipratial kiiltiire teknolojinin eklenmesi, isleri daha
da kotii yapti. Perlow ¢alisanlarin siirekli olarak goreve hazir
olma konusundaki baskisinin, “yanit verme dongiisii” olarak
adlandirdig1 seyde nasil arttigin1 anlatmaktadir. “Hazir olma
konusundaki baski, farkh saat dilimlerinde bulunan dani-
sanlardan, miisterilerden veya ekip arkadaslarindan gelen is-
tekler gibi, goriiniiste mesru olan bir sebepten kaynaklanir,”
diye yazdi. Bunun bir sonucu olarak ¢alisanlar, “artan talep-
leri daha iyi karsilayabilmek igin, kullandiklar1 teknolojiyi
uyarlayarak, giinliik programlarini, ¢aligma sekillerini, hatta
yasam seKkillerini, aile ve arkadaslariyla etkilesim bigcimlerini
degistirerek bu taleplere uyum saglamaya basladilar.”

Artan erisebilirligin bedeli biiyiiktiir. Cocugunuzun fut-
bol mag1 sirasinda e-postalara cevap vermek, is arkadaslari-
niz1 daha 6nce yasak olan zamanlarda ¢abuk cevaplar bek-
lemeye alistinir; bunun sonucunda, ofisten gelen talepler
kisisel zamani veya aile zamanini ¢aliyma zamanina gevirir.

E-posta kutular1 doldukga ve Slack mesajlar1 gelmeye de-
vam ettikce daha fazla istek, daha fazla cevaplama baskisi
anlamina gelir. Kisa zamanda, tipki1 BCG'de oldugu gibi her
daim ¢evrimigi olmak bir ofis normu haline gelir.
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1. “Buradaki insanlar daima
baglant: halindedir.”

e

=

4. Ulagihr " 2. Kisinin
olmaya D E zamani
dair artan iistiinde
beklentiler kontroliiniin
/ azalmasi

3. “Baganh olmak icin daima
ulagilabilir olmam gerekiyor.”

Teknoloji kisir bir “yanit verme déngiisiinii” siirdiiriirken, bunun
nedeni islevsiz bir kiiltiirdiir. (Kaynak: Leslie Perlow’un Sleeping with
Your Smartphone adl kitabindan ilham alind..)

Yanit verme dongiisii, bir dizi sonugtan kaynaklanir. Cep te-
lefonu ve Slack gibi teknolojiler dongiiyii devam ettirebilir
fakat teknolojinin kendisi sorunun kaynagi degildir; daha
ziyade, bunun agir1 kullanimi bir semptomdur.

Gergek suglu, islevsiz ¢alisma kiiltiiriidiir.

Perlow sorunun kaynagini anladiktan sonra sirketin, toksik
kiltiiriinii degistirmesine yardim etti. Bu siirecte, eger bir
sirket teknolojinin asir1 kullanimi gibi bir konuyu ¢6zemi-
yorsa, muhtemelen her tiirden daha derin sorunlar gizliyor
oldugunu ortaya ¢itkardi. Bu kismin ilerleyen boliimlerinde,
Perlow'un BCG’ye yardim etmek igin ne yaptigini ve kendi
isyerinizde dikkat dagitic1 kiiltiirii degistirmek igin neler ya-
pabileceginizi anlatacagim.
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UNUTMAYIN!

o (Calisanlarin yiiksek beklenti ve diisiik kontrolle karsilastig:
islerin, depresyon belirtilerine neden oldugu gorilmistiir.

o Depresyon benzeri belirtiler au vericidir. Insanlar koti hisses-
tiklerinde aclarindan kacinmak ve kontrol hissini yeniden kazanmak
icin dikkat dogiticlant kullanir.

o lsyerinde asin teknoloji kullamimi, islevsiz sirket kiiltiiriiniin
bir belirtisidir.

o Daha fazla teknoloji kullamm “ulagilabilirlik dongiisiini”
sirdirerek altta yatan sorunlari daha da kdtiilestirir.
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27. Bolim

Dikkat Daginikhgini Duzeltmek
Bir Sirket Kulturu Sinavidir

Leslie Perlow, Boston Consulting Group'da arastirmasina
basgladig1 zaman, firmanin gece-giindiiz ¢alisma naminin
gayet farkindaydi. BCG personeliyle yaptig1 goriigmeler kisa
zamanda sirketin neden bir ¢aligani elde tutma sorunuyla
miicadele ettigini ortaya ¢ikardi® Programlan iizerindeki
kontrol eksikligi ve siirekli baglantida olacaklar1 beklentisi,
insanlarin firmay: terk etmelerinin ana sebepleriydi.

Perlow, sorunu ¢6zmek i¢in basit bir 6neride bulun-
du: Her zaman ¢evrimici olma seklindeki yasam tarzindan
BCG'de galisan herkes nefret ediyorsa neden danigmalara
en azindan “haftada bir giin 6ngoriilebilir serbest aksam”
vermeyi denemiyorlard1? Bu yontem, insanlara telefon go-
riismelerinden ve e-posta bildirimlerinden uzak kalacaklari
bir zaman verecek ve ise geri ¢ekilmekten korkmadan plan
yapmalarina olanak taniyacaktu.!

Perlow fikrini, kendisine ellerini derhal onun ekibinden

* Perlow'un gsirketteki ¢aliymasindan ¢ok daha once, iiniversiteden
sonraki ilk isim BCG idi. Firmada pek fazla kalmamigtim.
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uzak tutmasini sdyleyen, Boston ofisinin yonetici ortagi Ge-
orge Martin ile paylagti. Ancak, muhtemelen merakl aras-
tirmaciy1 uzaklastirmak igin, “ofiste dolagmasina” ve “istekli
olabilecek baska bir ortak” aramasina izin verildi. Perlow so-
nunda iki kiigiik ¢ocugu ve bir {igiinciisii yolda olan Doug
adinda geng bir ortak buldu. Doug, kendi is hayatini denge-
lemekte zorlaniyordu ve ekibinin Perlow’un deneyinde ko-
bay olmasina izin verdi. Doug ve onun yonettigi insanlarla
baslayan Perlow, bu meydan okumayi 6nerdi ve ekibin, her-
kesin rahatlamasinin bir yolunu nasil buldugunu incelemeye
basladi.

Perlow, oncelikle haftada bir gece bos olabilmenin ta-
kimdaki herkes tarafindan istenen bir hedef oldugunu teyit
etti. Yankilanan evet seslerinden sonra ekip, amaci gergek-
lestirmek igin is giinlerini tam olarak nasil yapilandiracakla-
rin1 belirlemek {iizere yalniz birakildi. Ekip, “bir gecelik izin”
hedefinin gerceklesmesine engel olan bariyerleri tartiymak
tizere diizenli olarak bir araya geldi ve bunun gergeklesmesi
i¢cin uygulamalar1 gereken yeni yontemler buldu.

Yillar boyunca, BCG danigmanlari neden her an ulagilabi-
lir olmalar: gerektigi konusunda sayisiz sebep duymuslardi.
“Biz hizmet sektoriindeyiz,”, “Farkli zaman dilimleriyle ¢ali-
styoruz,” ve “Ya bir miisterinin bize ihtiyaci olursa?”, daha iyi
¢alisma yollar1 bulma girisimlerinin 6niinii kesen yaygin tep-
kilerdi. Ancak, sorunu agik¢a tartiyma firsat1 bulduklarinda,
Doug’in ekibi ortada birgok basit ¢6ziim oldugunu kesfetti.

Genellikle “islerin olmasi gerektigi gibi” oldugu sebebiyle
reddedilen yaygin bir isyeri ikilemi, eger insanlar telefonla-
rin1 ve bilgisayarlarini birkag saatligine kapatmak istedikleri
icin “tembel” diye etiketleneceklerinden korkmadan konu-
sabilirlerse ¢oziilebilir.

Perlow’u sasirtacak sekilde, bu toplantilar teknolojiden
uzaklasmanin disinda konulara da yer agarak, umdugundan
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¢ok daha biiyiik faydalar sagladi. Ongoriilebilir serbest ak-
samlan konusmak i¢in yapilan toplantilar, “insanlarin agik¢a
konugmalarini sagladi,” ve bu da Perlow'un ifadesiyle, “cok
onemliydi.”

Ekip iiyeleri kendilerini diger sirket normlarini da sorgu-
larken buldu. “Neden isler bu sekilde olmak zorunda?” soru-
sunu sorabilecekleri bir alanlarinin olmasi, onlara yeni fikir-
ler iiretmelerini saglayan bir forum vermis oldu. “Hi¢ tabu
yoktu,” dedi bir danigman. Ekibin daha kidemli iiyeleri “her
zaman hemfikir degillerdi ama bir seyi giindeme getirmekte
bir sorun yoktu.”

Baglantiy kesmek igin baslatilan bir tartisma bir agik
diyalog forumuna déniistii.

Ayrica yoneticiler, daha 6nce mesgul olduklarindan dolay:
bir kenara attiklar1 daha biiyiik hedefler ve stratejilerini agik-
lamak i¢in bir alan buldular. Caligmalarinin daha genis bir
vizyona nasil katkida bulunduguna dair daha net bir bakis
agisiyla, ekip iiyeleri kendilerini daha giiglii ve projelerinin
¢iktilarini etkileyebilecek durumda hissettiler. Fikirler ugus-
tukea toplantilar, ekip iiyelerini katkilan igin 6vmek, endise-
leridile getirmek ve daha 6nce baska bir yerde ele alinmamais
sorunlar ifade etmek icin dogal firsatlar haline geldi.

Perlow’un meydan okumasini benimsemek yanit verme
dongiisiinii durdurdu. Ekip, sorunlar igin teknolojiyi sug-
lamak yerine, asir1 kullanimin arkasindaki nedenler iizeri-
ne diisiindii. Her zaman ¢evrimici olma seklindeki o toksik
kiiltiir, artik islerin olmas: gerektigi gibi oldugu seklindeki
inang olarak kabul gormiiyordu fakat insanlara bunu agik¢a
ele alma izni verilince iistesinden gelinecek baska bir mey-
dan okuma olarak gériilityordu.

Bir takimin iiyelerinin haftada bir gece ¢evrimdis1 kalma-
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sina izin vermek i¢in bir yol bulmakla baglayan meydan oku-
ma, BCG'deki ¢alisma kiiltiiriinii derinden degistirdi. Stans-
feld ve Candy’nin ¢aliymasinda agiklandig gibi, bir zamanlar
¢alisma ortaminin yiiksek depresyon oranlariyla baglantisi-
nin somut bir 6rnegi olan BCG, sirket ¢apinda bir doniisiim
baslatt1.

Bugiin, firma genelindeki ekipler (George Martin’in Bos-
ton ofisi dahil) herkesin ¢evrimdisi oldugu bir zamani olma-
sin1 garanti etmek igin diizenli toplantilar yapma uygulama-
sin1 benimsemigtir. Daha 6nemlisi, her tiir konu hakkinda
acik diyalog i¢in giivenli bir alan yaratmak, ¢alisanlarin kont-
rol hislerini artirmis, is tatmini ve personeli elde tutmanin
beklenmedik bir yolu haline gelmistir. Ekip iiyelerine gelis-
meleri i¢in ihtiya¢ duyduklar sey saglandiginda, ekip tiyeleri
kendilerini ve sirketi geride tutan gergek sorunlari ele alma-
nin yollarini buldular.

Sirketler kotii sirket kiiltiirii hastaligin, siirekli olarak
teknolojinin asiri kullamimu ve ¢alisan degisim hizinin
yiiksek olmasi gibi semptomlarla kanistiriyor.

Perlow'un BCG'de kesfettigi sorun her boyut ve sektordeki
kurulusun sorunudur. Google kisa siire once, ¢alisanlari elde
tutmanin etmenlerini ve ekip ¢iktilarinin kalitesini anlamak
icin ise koyuldu. Arama devi, “bir Google ekibini etkili kilan
nedir?” sorusunun cevabini kesin olarak anlamak igin iki y1l-
lik bir ¢aliymanin sonuglarini agiklad.?

Arastirma ekibi ¢aliyjmaya girerken ne bulacagindan
olduk¢a emindi: Ekip harika insanlardan olustugunda
daha etkili olur. Projedeki arastirmacilardan biri olan Julia
Rozovsky'nin yazdig gibi:
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Bir Rhodes bursiyeri, iki disadéniik kisi, Angular]Syi* sal-
layan bir miihendis ve bir doktora mezununu ahn. Iste.
Riiya takim kuruldu, degil mi? Tamamen hatalydik.
Ekipte kimin oldugu, ekip tiyelerinin nasil etkilesimde bu-
lundugundan, ¢alismalanini nasil yapilandirdiklanndan
ve katkilan nasil gérdiiklerinden daha az 6nemlidir.

Arastirmacilar basarih ekipleri digerlerinden ayiran bes te-
mel dinamik buldu. ilk dérdii giivenilirlik, yap1 ve netlik,
isin anlami ve isin etkisiydi. Bununla birlikte, besinci dina-
mik siiphesiz en 6nemli olaniydi ve diger dordiiniin temelini
olusturuyordu. Bu, psikolojik giivenlik denen bir seydi. Ro-
zovsky su sekilde agikliyor:

Ekipte, daha yiiksek psikolojik giivenlige sahip olan bi-
reylerin Googledan aynlma olasiligi daha diigiiktiir, ekip
arkadaslanindan gelecek farkl fikirlerin giiciinden yarar-
lanma olasiliklan daha yiiksektir, daha fazla gelir elde
ederler ve yoneticiler tarafindan genellikle iki kat daha
etkili olarak derecelendirilirler.

“Psikolojik giivenlik” terimi, Harvard’da orgiitsel davranis
bilimcisi olan Amy Edmondson tarafindan icat edilmistir.
Edmondson, TEDx'deki konusmasinda psikolojik giivenli-
gi, “kisinin fikirlerini, sorularini, endiselerini veya hatalarini
soyledigi igin cezalandirilmayacagina veya asagilanmaya-
cagina dair bir inang” olarak tanimhiyor3 Ne diisiindiigiinii
actk¢a soylemek kolay gibi gelir fakat eger psikolojik giiven-
lik hissetmiyorsaniz, endise ve fikirlerinizi kendinize saklar-
siniz. Rozovsky su sekilde devam ediyor:

Goriiniise gore, hepimiz digerlerinin yetkinligimize, far-
kindaligimiza ve pozitifligimize bakis agilanni olumsuz

* Google tarafindan destkelenen, tiim diinyadan yazilimcilarin
erisimine sunulmug agik kaynak kodlu bir uygulama. -yhn
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etkileyecek davraniglarda bulunmak konusunda tereddiit
ediyoruz. Her ne kadar bu tarz bir kendini koruma, isye-
rinde dogal olan bir strateji olsa da etkili bir ekip ¢alisma-
stiginzararhdir. Diger taraftan ekip iiyeleri birbirlerine ne
kadar giivenirse hatalarini kabul etme, ortak olmave yeni
gorevler alabilmeleri olasiliklan o kadar artar.

Psikolojik giivenlik, Stansfeld ve Candy’nin ¢alismalarinda
buldugu depresyona neden olan ¢aligma ortamlarinin bir
panzehridir. Aym1 zamanda BCG ekiplerinin, ¢alisanlara 6n-
goriilebilir izin vermek igin yaptiklar diizenli toplantilara
basladiklarinda bulduklari sihirli igerik de budur.

Cikardigimiz sesin 6nemli oldugunu ve ilgisiz,
degistirilemez bir makineye sikisip kalmadigimzi
bilmenin iyi olusunuz iizerinde olumlu bir etkisi vardir.

Bir ekip -veya bu durumda bir sirket- psikolojik giivenligi
nasil yaratabilir? Edmondson konusmasinda ii¢ adimh bir
yanit sunuyor:

e 1. Adim: “Calismay1 bir uygulama sorunu olarak degil, bir
Ogrenme sorunu olarak ¢ercevelendirin.” Gelecek belirsiz
oldugu i¢in, “oyunda herkesin beynine ve sesine sahip ol-
mamiz gerektigini,” vurgulayin.

e 2. Adim: “Yanilabilir oldugunuzu kabul edin.” Yoneticiler,
kimsenin biitiin cevaplara sahip olmadig1 konusunda in-
sanlar bilgilendirmelidir - bu iste hepimiz birlikteyiz.

e 3. Adim: Son olarak, liderler “merakl olmanin modeli ol-
mali ve ¢ok soru sormalidirlar.™

Edmondson, kuruluslarin -6zellikle de yiiksek belirsizlik ve
bagimlilik kosullarinda ¢alisanlarin- “6grenme bolgesi” ola-
rak adlandirdigi bir durum olan yiiksek seviyede motivasyo-
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na ve psikolojik giivenlige sahip olmasi gerektigi konusunda
1srar etmektedir.

Ekiplerin ellerinden gelenin en iyisini yaptiklar1 yerler 6g-
renme bolgeleridir ve buralar saldir1 veya kovulma korkusu
olmadan endiselerini ifade edebildikleri yerlerdir. Uzerlerine
diiseni yapma konusunda isteksiz olmakla yargilanmadan,
teknolojinin agir1 kullanimi ve dikkat dagilmalar gibi sorun-
lar1 ¢6zebilecekleri yer orasidir. Kendilerini, kontrol eksikligi
hissettiklerinde ortaya ¢ikan dirdirci igsel tetikleyicilerden
kurtaran bir sirket kiiltiiriiniin keyfini gikarabilecekleri yer
orasidur.

Sirketler sadece, ¢alisanlarina endiselerini dile getirmek
ve sorunlar1 beraber ¢6zmek i¢in psikolojik olarak giivenli
bir alan verdiklerinde isyerindeki en biiyiik zorluklarindan
bazilarin1 ¢ozebilirler. Calisanlara dikkat daginikligi olma-
dan ellerinden gelenin en iyisini yapabilecekleri bir ortam
yaratmak, organizasyon kiiltiiriiniin kalitesini bir teste so-
kar. Bir sonraki boliimde, basarili olmus sirketlerden bir sey-
ler 6grenecegiz.

UNUTMAYIN!

o Sessizlik icinde acr cekmeyin. Teknolojinin asin kullammi hak-
kinda konusulamayan bir is ortami aym zamanda insanlarin diger
onemli konulan (ve goriislerini) kendilerine sakladiklor bir yerdir.

o Sesinizin onemli oldugunu bilmek temel bir gerekliliktir. Psi-
kolojik giivenligi tesvik eden ve endiseler hakkinda diizenli olarak
acik tarhsmalor yapan ekipler daha az dikkat dogimkigi sorunu yo-
samakla kalmaz, aym zamanda daha mutly cahisanlara ve miisterile-
re sahiptir.
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28. Bolum

Piirdikkat isyeri

Giiniimiizde pek ¢ok sirkete yayillmis, daima gevrimigi olma
kiiltiiriiniin mantiksiz taleplerini biinyesinde barindiran
bir teknoloji varsa, o da Slack’tir. Bu grup sohbeti uygula-
masl, genellikle daha 6nemli islerin yapilmamasi pahasina,
kullanicilarin kendilerini cihazlarina bagh hissetmelerine
neden olabilir.

Her giin on milyondan fazla insan Slack’e katiliyor. Plat-
form calisanlary, elbette, Slack kullanir - hem de ¢ok fazla.
Eger dikkat dagilmasi teknoloji yiiziinden oluyorsa, 0 zaman
sonuglarina kesinlikle katlanmaldirlar. Sagirtici bir sekilde,
medya raporlar1 ve konustugum Slack ¢alisanlarina gore sir-
ketin boyle bir sorunu yok.

Slack’in San Francisco'daki sirket merkezinde dolasirsa-
niz, koridor duvarlarinda tuhaf bir slogan fark edeceksiniz.
Parlak pembe bir zemin iistiine beyaz harfler, “Siki ¢ali ve
eve git!” demektedir. Bu, bir¢ok insanin eve gittiklerinde
bile kendilerini iste tuttugunu soyledigi bir¢ok ara¢ yapan
Slikon Vadisi sirketinde gérmeyi bekleyeceginiz tiirden bir
motto degil.
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Ancak, Slack’te insanlar ne zaman uygulamadan ¢ikacak-
larin bilirler. Inc. dergisinde, yer alan, Slack’i Yilin Sirketi
olarak ilan etmis 2015 tarihli bir makaledeki slogan sadece
lafta kalmamistir.> Saat 18.30'da, “Slack ¢alisanlarinin ¢ogu
gitmis olur.” Makaleye gore, “Butterfield (Slack’in CEO’su)
oOyle olmasin istiyor.”

Elbette, Slack ¢alisanlar1 eve dondiiklerinde uygulamaya
tekrar girerler, degil mi? Yanlis. Aslinda, ayrildiktan sonra
Slack’i kullanma konusunda tesvik edilmezler. Slack’in eski
gelistirici iligkiler yoneticisi Amir Shevat’a gore, oradaki in-
sanlar baglantinin ne zaman kesilmesi gerektigine dair nor-
mu anhiyorlar. “Mesai saatleri disinda veya hafta sonlar1 me-
saj gondermek hig de kibar degil,” diye ekliyor.

Slack'in kurumsal kiiltiiri, bugiin pek ¢ok kurulusa 6zgii
giidirtici bir yanit vermek déngiisiine yenik diismemis
bir ¢alisma ortanmina érnektir.

Slack’in kiiltiirii, odaklanmay: kolaylastirmak igin sloganlar-
dan daha oteye gidiyor. Slack yonetimi, ¢calisanlarina ¢evrim-
dis1 olmaya zaman ayirmaya tesvik etmek i¢in 6rnek oluyorlar.
Slack gelir ofisi miidiirii (CRO) ve pazarlama sefi olarak gorev
yapan Bill Macaitis, OpenView Labs ile yaptig1 bir roportajda,
“Boliinmemis bir ¢aligma zamanina ihtiyaciniz var... Bu yiiz-
den -ister Slack isterse de e-posta ile ilgileniyor olayim- her
zaman mesajlar1 kontrol etmek i¢in zaman ayirir ve sonra
boliinmemis ¢aligmama geri donerim.” Macaitis kadar ki-
demli birinin béliinmeden ¢aligmay: 6ncelik haline getirmesi
ve e-posta ile Slack i¢in programinda zaman ayirmaya kadar
gitmesi gergegi, ikinci kisimda inceledigimiz “dikkat ¢ekiciler
icin zaman ayirma” prensibine derin bir mesaj gonderiyor.
Shevat, Macaitis'in diisiincesini tekrarhyor. Slack’te “Cev-
rimdigi olmak sorun degildir,” diyor. Bireysel goriismelerde
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is arkadaslarina tiim dikkatini verme konusunda katidir.
“Birine zamanimi verdigimde, yiizde yiiz odaklanirim ve
goriisme esnasinda asla telefonumu agmam. Bu benim igin
¢ok onemli.” Modern toplantilarin tipik sorunu olan vizilda-
malar ve zil seslerini ortadan kaldirmak igin adimlar atarak,
tiglincii kisimda tartistigimiz “digsal tetikleyicilerin izini siir-
me” fikrini uyguluyor.

Shevat ayrica Slack ¢alisanlarinin, ofis saatleri disinday-
ken ¢evrimdisi kalmalarina yardimar olacak, dordiincii bo-
liimde tartistigimiz tiirden bir 6n taahhiit anlagmasini nasil
kullandiklarini da agikladi. Slack, odaklanma gerektiren bir
isi yapmak, aile veya arkadaslarla beraber olmak gibi, kulla-
nicilarin gergekten yapmak istedikleri bir seye odaklanmak
istedikleri zaman agabilecekleri bir “Rahatsiz Etme” 6zelligi-
ne sahiptir. Shevat bana, eger bir ¢alisan gondermemesi ge-
reken bir zamanda bir mesaj gondermeye ¢alisirsa, “Rahatsiz
Etme” 6zelligiyle karsilagir. Eger mesai saatleri disindaysaniz
bu o6zellik otomatik olarak agilir ve ise geri donene kadar
0zel mesajlar1 almazsiniz,” dedi.

En 6nemlisi, Slack kiiltiirii ¢alisanlarin endiselerini tarti-
sabilecekleri bir yer sunar. Leslie Perlow'un BCG'de kesfettigi
gibi, ¢alisan endiselerini dile getirmesi igin diizenli toplantilar
kritiktir. Aksi durumda ¢alisanlarin kendilerine saklayacaklar
konularin tartigildigs sirketlerde, psikolojik giiven olusturmak
ve bas gosteren sorunlan 6grenmek daha olasidur.

Birinci kisimda ogrendigimiz gibi, dikkat daginikligiy-
la basa ¢ikmak, i¢cimizde olan biteni anlamakla baslar. Eger
icsel tetikleyiciler rahatlamak igin can atiyorsa ¢alisanlar
bunlar bir sekilde ele almanin yollarim1 -saglikli ya da de-
gil- bulacaktir. Calisanlarin sirket yonetimine sorunlarini
aktarabilecekleri bir forumun olmasini saglamak, Slack ekip
tiyelerinin, Stansfel ve Candy’nin toksik is ortaminda buldu-
gu psikolojik gerginligi rahatlatmalarini saglar.
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Ancak Slack gibi biiyiik bir sirket, herkesin duyuldugun-
dan emin oldugu bir yeri nasil saglar? iste burada sirketin
kendi teknolojisi ise yariyor. Grup sohbeti 6zelligi hizlica
fikir birligini saglarken, psikolojik giivenligin gelistirilmesi
icin gerekli diizenli tartigmalar1 da kolaylastiyor. Bunu na-
sil yapiyorlar? Her ne kadar mantikli goriinmese de Shevat
emoji'ye giiveniyor.

Slack’te her sey i¢in bir kanalimiz var, diyor. “Beraber ye-
mege gitmek isteyenler i¢in bir kanalimiz, evcil hayvan fo-
tograflarini paylasmak i¢in bir kanalimiz, hatta bir Star Wars
kanalimiz bile var.” Bu ayn kanallar, yalnizca e-postalar ti-
kayan ve toplantilar1 dayanilmaz kilan konu dis1 goriismeler-
den digerlerini korumakla kalmiyor, ayni1 zamanda insanlara
geribildirim gonderebilecekleri giivenli bir alan da veriyor.

Bir¢ok Slack kanali arasinda, sirket liderliginin en ciddi-
ye alindig1 kanallar geribildirim kanallaridir. Bunlar, sadece
son siiriim hakkindaki fikirlerin tartisildig1 kanallar degil-
dir; ayn1 zamanda sirket olarak nasil gelisilebilecegi hakkin-
da fikirlerin de paylasildig1 kanallardir. #slack-kiiltiirii diye
adlandirilan bir kanal ve #yon-bhs diye adlandirilan, yone-
ticilerin ¢aliganlar1 “bana her seyi sorabilirsin” anlaminda
davet ettigi 6zel bir kanal vardir. Shevat, “insanlar her tiirlii
oOnerilerini gonderir ve buna tegvik edilirler,” diyor. Sirketin
kendi iiriinii hakkindaki “yakinmalarinizi” paylasabilecegi-
niz #beef-tweets isimli 6zel bir kanal bile var. Shevat, “bazen
yorumlar ¢ok sert olabiliyor,” diyor ama 6nemli olan, onlarin
paylasilmasi ve duyulmasidir.

iste emoji’nin yardima kostugu yer burasi. Shevat, “Yone-
tim, bir goz emojisiyle insanlara geribildirimlerini okudukla-
rini bildirir. Diger zamanlarda, eger bir sey halledilmis veya
diizeltilmigse, birisi onay isaretiyle yanit verir,” diye agikli-
yor. Slack, ¢alisanlarinin duyulduklarini ve harekete gecildi-
gini bilmelerini saglamanin yolunu bulmus.
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Elbette her sirketteki her konusma bir grup sohbetin-
de yapilmamalidir. Slack ayrica, ¢alisanlarin dogrudan iist
yonetime sorular sorabildigi diizenli ve herkesin katildig:
toplantilar yapiyor. Formati ne olursa olsun, ¢alisanlara ge-
ribildirim géondermek igin bir yontem sunmak ve ayrica yar-
dim edebilecek bir kisi tarafindan duyulduklarin1 bilmek,
calisanlarin bir s6z haklarinin oldugunu bilmelerini saglar.
Calisanlarin geribildirimlerinin Perlow’'un BCG'de basardig:
gibi kiigiik grup toplantilarinda mi1 yoksa Slack’teki gibi grup
sohbeti kanallarinda m1 duyuldugu 6nemli degildir; 5nemli
olan yonetimin bunlar1 6nemsedigini, kullandigini ve yanit-
ladiginm1 gostermesidir. Bu, sirketin ve ¢alisanlarin iyi olusu
icin 6nemlidir.

Ornek olarak belirli sirketleri gostermekte her zaman bir
risk vardir. Jim Collins’in goksatan lyiden Miikemmel Sirkete
ve Kalict Olmak kitaplari, baz1 sirketlerin ¢ok uzun siire da-
yanamamis ve ¢ok da iyi olmadiklari ortaya ¢ikan profillerini
icerir.4

Elbette, Slack ve BCG'de ¢aliymak kusursuz degildir. Ko-
nustugum bazi ¢alisanlar bana, sert yoneticilerle kotii dene-
yimler yasadiklarim soylediler. Eski bir ¢alisanin Slack igin
soyledigi gibi, “Gergekten psikolojik olarak giivenli bir sirket
olmaya ¢alistilar. Sadece herkes bu niianslarin bazilarinda
manevra yapmakta esit derecede yetenekli degildi.” insan-
larin kovulma korkusu olmadan endiselerini dile getirme
konusunda kendilerini rahat hissettikleri bir sirket yaratmak
¢alisma ve dikkat gerektirir.

Simdilik, BCG ve Slack’in stratejileri basarili goriiniiyor.
Her iki kurulus da ¢alisanlar1 ve miisterileri tarafindan se-
viliyor; Glassdoor.com platformunda BCG, son dokuz yilin
sekizinde, “Caligilacak En lyi Yerler” listesinde ilk onda gos-
terilirken,’ Slack’in 5 yildiz iizerinden 4,8 ortalamali ano-
nim yorumlarn var,® ¢alisanlarin yiizde 95’i sirketi bir arka-
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daslarina onereceklerini soyliiyor ve yiizde 99’'u da CEO’yu
onayliyor.

Gelecekteki kar marjlar1 veya hissedarlara getirileri ne
olursa olsun, bu sirketlerin, bu yazi1 yazildig: sirada, ¢alisan-
larina piirdikkat olmalar igin gerekli 6zgiirliigii vererek, ¢a-
lisanlarinin gelismelerine yardimci olmak igin ilgi ve baglilik
gosterdiklerini belirtmek gerekir.

UNUTMAYIN!

o Slack ve BCG gibi piirdikkat sirketler; psikolojik giivenligi
tesvik eder, endiseler hakkinda agk tartismalar yapilabi-
lecek bir alan saglar ve en dnemlisi, odaklanmis ¢alisma
yapmanin drnegini sergileyen liderlere sahiptir.
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Kisim 6

NASIL PURDIKKI-\T GCOCUKLAR
YETISTIRIRSINIZ"

(Ve Neden Hepimizin Psikolojik
Besinlere Ihtiyaci Vardir?)






29. Bolum

Kullanish Bahanelerden Kaginin

Akilli telefon gibi potansiyel bir dikkat dagiticinin ¢ocukla-
rimiza ne yaptigina dair toplumun korkusu doruk noktasina
ulast1. “Akilh Telefonlar Bir Nesli Yok mu Ediyor?™ ve “Aras-
tirmalar, Genglerin Depresyon ve Intiharlarinin Akilli Tele-
fon Kullanimi ile Baglantili Oldugunu Soyliiyor™ gibi baglik-
lar ironik bir sekilde internette viral oldular.

ik makalenin yazari psikolog Jean Twenge, “iGen’i on yil-
lardir goriilen en kotii ruh saghg krizinin esiginde oldugunu
sOylemek abarti olmaz. Bu bozulmanin ¢ogu, telefonlarin-
dan kaynaklanmiyor,” diye yaziyor.3

Bu kaygi verici basliklardan ikna olan ve gocuklarinin tek-
nolojik dikkat daginikligindan bikmis baz1 ebeveynler asir1
onlemler aldilar. YouTube’da yapilan bir arama, ebeveynlerin
¢ocuklarina ders vermek adina, odalarina daldiklari, bilgi-
sayar veya oyun konsollarinin fislerini ¢ektikleri ve cihaz-
lar1 pargaladiklari binlerce videoyu ortaya koymaktadir.* En
azindan ebeveynlerin umdugu budur.

Ebeveynlerin duygularini ve hayal kirikliklarini kesinlikle
anlayabiliyorum. Kizimin ilk soyledigi seylerden biri, “iPad
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zamany, iPad zamani!” idi. Eger buna hizla riza gostermez-
sek ses tonunu artirir, tansiyonumuzu yiikseltir ve sabrimizi
sinardi. Yillar gegtikge, kizimin ekranla iliskisi gelisti ve bu
gelisme her zaman iyi bir sekilde degildi. Anlamsiz uygula-
malarda oyun oynamak ve video seyretmek i¢in ¢ok fazla za-
man harciyordu.

Simdi yag1 bityiidii ve dijital ¢cagda gocuk yetistirmeyle il-
gili yeni sorunlari ortaya ¢ikt1. Pek ¢ok kez arkadaslarimiz ve
¢ocuklariyla yemekte bulustuk ve ¢ocuklar birbirleriyle kay-
nasmak yerine biitiin zaman boyunca telefonlarina tiklayip
dururken kendimizi garip yemeklerde otururken bulduk.

Ne kadar cezbedici olsa da bir ¢ocugun dijital cihazinin
yok etmenin bir faydasi yoktur. Endise verici basliklar ve
olumsuz hikiyelerle gevrili olan birgok ebeveynin, bu giin-
lerde ¢ocuklarla ilgili sorunun kaynaginin neden teknoloji
oldugunu disiindiiklerini anlamak kolaydir. Ama 6yle mi?
isyerimizde ve kendi hayatimizdaki konularda gérdiigiimiiz
gibi, burada da ¢ocuklarin dikkat daginikligina neden olan
temel nedenler vardr.

Esimle beraber teknoloji ve diger potansiyel dikkat dagi-
ticilarla saglikh bir iliski gelistirebilmesi i¢in kizimiza yardim
etmemiz gerekiyordu, fakat 6nce davranisina neyin neden
oldugunu bulmamiz gerekiyordu. Bu kitapta 6grendigimiz
gibi, karmagik sorulara verilen basit yanitlar genellikle hata-
lidir ve ebeveynlerin hoslanmadiklar1 davraniglar i¢in kendi-
miz yerine bagska bir seyi suglamak ¢ok daha kolaydir.

Ornegin, her ebeveyn ¢ocuklarinin seker yediklerinde hi-
peraktif oldugunu agikga bilir. Hepimiz bir ebeveynin, ¢ocu-
gunun dogum giinii partisindeki yaramazca davraniginin ar-
kasindaki sebebin ugursuz “seker yiiksekligi” oldugunu iddia
ettigini duymusuzdur. itiraf etmeliyim ki bu mazereti ben
de birden fazla kez kullandim. Ta ki “seker yiiksekligi” kavra-
munin bilimsel olarak tam bir sagmalik oldugunu 6grenene
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kadar. On alt1 ¢calismadan olusan kapsamli bir meta analiz,
“sekerin ¢ocuklarin davranigsal ve biligsel performanslarini
etkilemedigini buldu.”

ilging bir sekilde, her ne kadar sézde seker yiiksekligi ¢o-
cuklar i¢in efsaneden ibaret olsa da, ebeveynler iistiinde ger-
¢ek bir etkisi vardir. Anneler iizerinde yapilan bir ¢aligma,
ogullarina seker verildigi soylendiginde annelerin ¢ocukla-
rinin davranislarin1 daha fazla hiperaktif olarak degerlen-
dirdiklerini gosterdi - ¢ocuga aslinda plasebo verilmesine
ragmen. Aslinda annelerin ogullariyla etkilesimlerini goste-
ren video kasetler, ¢ocuklarinin “yiiksek” seker tiikettigine
inandiklarinda, onlar takip etme ve elestirme olasiliklarinin
daha yiiksek oldugunu gostermistir - yine ¢ocuklarinin hig
seker yememis olmasina ragmen.

Ebeveynlerin sugu saptirma arag kitindeki baska bir klasik
bahane de genglerin dogal olarak isyankar olduklar seklin-
deki “bilinen gergekliktir. Herkes, genglerin ebeveynlerine
kars1 korkung davrandiklarini bilir ¢linkii kontrol edilemez
hormanlar1 ve tam gelismemis beyinleri onlarin bu sekilde
davranmalarina sebep olur. Yanlis.

Arastirmalar, bir¢ok toplumdaki genglerin, ozellikle sa-
nayilesmemis toplumlardakilerin, 6zellikle isyankar davran-
madiklarini ve bunun tersine, “neredeyse tiim zamanlarini
yetiskinlerle” gecirdiklerini bulmustur.® “Geng Beyni Efsane-
si” baslikli bir makalede Robert Epstein, “Cogu tarihgi, ka-
yith insanlik tarihinin ¢ogunda genglik yillarinin yetigkinlige
gecis icin nispeten huzurlu bir donem oldugunu belirtiyor,”
diye yazar.” Goriiniise gore genglerimizin beyninde sorun
yok - gelismemis olan bizim beyinlerimiz.

Yenilikler ve yeni teknolojiler, sik karsilagilan diger bir
suclama hedefidir. 1474'te Venedikli kesis ve yazar Filippo di
Strata elde tasinan baska bir bilgi cihazina karsi, “matbaa bir
fahisedir,” diyerek bir polemik yayimladi. 1883 tarihli tip der-
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gisi, artan intiharlarin ve cinayetlerin sebebini “egitim ile...
delilik artiyor,” ve egitim “cocuklarin beyinlerini ve sinir sis-
temini bitkin diisiiriiyor,” diyerek, yeni “egitim ¢ilginhgina”
baglad1®1936 tarihli bir miizik dergisi olan Gramphone’a gore
¢ocuklarin “dikkatlerini, okul 6devlerinin siradan hazirhigiy-
la ve (radyo) hoparlériiniin ikna edici heyecani arasinda bol-
me aligkanhig gelistirdigi,” soylendi.

Bu tip iyi gelismelerin herkesi korkuttuguna inanmak zor
goriiniiyor, ancak teknolojik sigramalari genellikle ahlaki pa-
nikler takip eder. Oxford tarihgisi Abigail Wills, BBC'nin ¢ev-
rimigi tarih dergisi i¢in yazdig1 bir makalede, “Birbirini takip
eden her ¢agda, genglik davranislarinda esi gorillmemis bir
‘kriz’ yasandigina siddetle inanilmistir,” diyor.”®> “Benzersiz
degiliz; korkularimiz bizden o6ncekilerden 6nemli OSlgiide
farkli degil.”

Giiniimiizde ¢ocuklarin istenmeyen davranislar1 s6z ko-
nusu oldugunda, cihazlarla ilgili kullanish efsaneler, tipki
ebeveynlerin sugu seker yiiksekligine, ¢ocuklarinin gelisme-
mis geng beyinlerine ve kitap, radyo gibi diger teknolojilere
yoneltmesi kadar saibelidir.

Birgok uzman, teknolojinin zararli olup olmadigi
konusundaki tartismamn, panik yarataniarin
soylediginden daha incelikli olduguna inaniyor.

Cocuklarin on yillardir goriilen en kotii ruh saghg krizinin
esiginde oldugunu iddia eden bir makaleye yapilan bir ¢ii-
riitmede, Sarah Rose Cavanagh, Psychology Today isimli der-
gide, “Yazarin sunmayi segtigi veriler 6zenle se¢ilmis. Demek
istedigim, sadece iddiasini dogrulayan ¢alismalar incelenmis
ve ckran kullaniminin depresyon ve yalnizlikla ilgisi OLMA-
DIGINI dne siiren ¢aligmalar gormezden gelinmis,” diye yaz-
mistr."
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Yanli segimler yapmayan pek ¢ok ¢alismadan biri, Chris-
topher Ferguson tarafindan yiiriitiildii ve Psychiatric Quar-
terly dergisinde yayimlandi. Caliyma, ekranda gegen siireyle
depresyon arasinda 6nemsiz miktarda bir iliski buldu. Fer-
guson, Science Daily dergisindeki bir makalede, “Ebeveyn-
lerle ekran basinda gegen siireyi tartisirken ‘her sey asiriya
kagmadan’ mesaji en verimli yol olsa da arastirmalarimiz,
genglerin problemli davranis sorunlarini 6nlemek igin, ek-
ran basinda gegirdikleri zamana odaklanmay: desteklemi-
yor,” diye yazmugtir.? Siklikla oldugu gibi, seytan dijital de-
taylarda gizlidir.

Ekran basinda kalma siiresini depresyonla iliskilendiren
¢alismalarin daha detayli okumasi yapildiginda, bu héilin
yalnizca ¢evrimigi olarak harcanan asir1 zamanla bir iligkisi
oldugu goriiliiyor. Cevrimigi olmaya giinde bes saatten faz-
la harcayan geng kizlar daha depresif veya intihar egilimli
diisiincelere sahip olma egilimindedir, fakat sagduyu bize
ekranda asir1 zaman harcayan ¢ocuklarin hayatlarinda bas-
ka sorunlarin olup olmadigini sormamiz ister. Belki de her-
hangi bir medya tiiriinde giinde bes saat zaman gegirmek,
daha biiyiik bir sorunun bir belirtisidir.

Aslinda ayni ¢aliyma, ¢evrimigi ortamda giinliik iki saat
veya daha az zaman harcayan ¢ocuklarin kontrol grubun-
dakilere kiyasla, daha yiiksek depresyon ve anksiyete oran-
larina sahip olmadiklarin1 bulmustur. Oxford internet
Enstitiisi'nde Andrew Przybylski tarafindan yapilan bir
¢alisma, ekran basinda 6l¢iilii miktarda zaman gegirmenin
zihinsel iyi olusu aslinda artirdigini bulmustur. Przybylski,
“Istisnai seviyelerde bile ¢ok az bir etkiden bahsediyoruz,”
diye belirtmistir."* “Kahvaltiy1 kagirmak veya sekiz saatlik
uykuyu alamamak gibi durumun iigte biri kadar kotii bir

”

sey-
Gocuklar hoslanmadigimiz sekillerde davrandiklarinda
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ebeveynler caresizce, “Neden benim ¢ocugum boyle davrani-
yor?” diye sorarlar. Bir giinah kegisi bulmakta kesinlik vardir
ve genellikle basit cevaplara tutunuruz ¢iinkii bunlar, inan-
mak istedigimiz bir hikayeye hizmet ederler - ¢ocuklar kont-
rol edemedigimiz bir nedenden 6tiirii garip seyler yaparlar,
bu da bu davranislar onlarin (bizim) hatamizdan dolay1 ol-
madig1 anlamina gelir.

Tabii ki teknoloji de bir rol oynar. Akilli telefon uygula-
malar1 ve video oyunlari, tipki sekerin lezzetli olmas: gibi,
ilgi ¢ekici olacak sekilde tasarlanmistir. Fakat ¢ocuklarinin
kotii davraniglan igin “seker yiiksekligini” suglayan bir ebe-
veyn gibi, cihazlar1 suglamak da daha derin bir soruya verilen
ylizeysel bir cevaptir. Kolay cevaplar, cocuklarin neden bu se-
kilde davrandiklarina dair karanlik ve karmasik gercege bak-
mak zorunda kalmayacagimiz anlamina gelir. Fakat sorunun
temel nedenlerini anlamak i¢in medya efsanelerinden uzak,
net bir sekilde gercege bakmadik¢a sorunu ¢6zemeyiz.

Cocuklarin dikkat daginikligim yonetmesine yardim
etmek igin, ebeveynlerin teknolofinin seytan olduguna
inanmalarina gerek yoktur.

Piirdikkat olmay1 6grenmek, yasamda hangi yolu izlerlerse
izlesinler veya dikkat dagiticilar hangi sekli alirsa alsin, ¢o-
cuklarimiza hizmet edecek bir beceridir. Eger ¢ocuklarimi-
za segimleri i¢in sorumluluk almalarina yardim edeceksek,
onlar -ve kendimiz- i¢in kullanish bahaneler iiretmeyi bi-
rakmaliyiz. Bu boliimde, bazi ¢ocuklar cihazlarin agir1 kul-
lanmaya iten derin psikolojiyi anlayacak ve dikkat daginikli-
ginin iistesinden gelmeleri igin onlara yardim etmenin akill
yollarini 6grenecegiz.
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UNUTMAYIN!

o Suqu saptirmayi birakin. Cocuklor ebeveynlerinin istedikleri se-
kilde davranmadiklari zaman, ebeveynlerin sorumlulugu baska yéne
cekmelerine yardima olacak cevaplor aromak dogaldir.

o Teknoloji panigi yeni bir sey degil. Kitaplardan radyoya ve
video oyunlarina kadar, ebeveynlik tarihi cocuklarinin garip sekilde
davranmasina neden oldufju varsayilan seyler izerine ahlaki panikle
doludur.

o Teknoloji seytan degildir. Dogru sekilde ve miktarda kullamildigs
takdirde, cocuklarin teknolojiyi kullanmalari faydal olabilirken, tek-
nolojinin asin fazla (veya cok az) kullammi az da olsa zararh etkilere
sahiptir.

o Cocuklara piirdikkat olmay: d§retin. Cocuklara dikkat dagic-
larin nasil yonetilecegini 6gretmek onlara hayat boyu fayda saglaya-
cakhr.
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30. Bolim

Onlarin i¢sel Tetikleyicilerini
Anlama

Richard Ryan ve meslektasi Edward Deci insan davraniginin
itici giigleri lizerine diinyada en ¢ok atif alan arastirmacilar-
dir. Onlarin “6z belirleme teorisi”, yaygin olarak psikolojik
iyi olusun omurgasi olarak goriiliir ve 1970’lerde arastirmaya
basladiklarindan beri, sayisiz ¢aligma, bulduklar1 sonuglari
desteklemistir.'

Tipki insan viicudunun diizgiin ¢aligabilmesi i¢in {i¢ mak-
ro besine (protein, karbonhidrat ve yag) ihtiya¢ duymas: gibi,
Ryan ve Deci insan psigesinin gelismek igin ii¢ seye ihtiyaci
oldugunu soyler: 6zerklik, yeterlik ve ilisgkilenme. Viicut ag
kaldiginda aghik sancilar1 ortaya ¢ikar; psise yetersiz beslen-
diginde endise, huzursuzluk ve bir seylerin eksik olduguna
dair bagka semptomlar iiretir.

Gocuklar ihtiyaglari olan psikolojik besinleri alamadikla-
rinda, 6z belirleme teorisi, ekran basinda ¢ok fazla zaman ge-
¢irmek gibi sagliksiz davraniglar1 neden abartabileceklerini
agikliyor. Ryan sebebin cihazlarla daha az ilgili olduguna ve
neden bazi ¢ocuklarin dikkat daginikligina en bastan yatkin
olduklariyla daha ¢ok ilgili olduguna inaniyor.

221



Nir Eyal

Yeterli 6zerklik, yeterlik ve lliskilenme olmadan, ¢ocuklar
psikolojik beslenme igin dikkat dagiticilara yonelirler.

DERS 1: OCUKLARIN OZERKLIGE -SECIMLERI UZERINDE
IRADE VE KONTROL 0ZGURLUGU- iHTIYAGLARI VARDIR

Santa Cruz'daki California Universitesinde dgretim iiyeleri
olan Maricela Correa-Chivez ve Barbara Rogoff, iki ¢ocu-
gun bir odaya getirilip birine bir yetiskinin oyuncak yapmay1
ogrettigi, digerinin ise bekletildigi bir deney yaptilar. Calig-
ma; katilmayan ¢ocugun, gozlemcinin, beklerken ne yapa-
cagini gozlemlemek tizerine kuruldu. Amerika'da gozlemci
¢ocuklarin ¢ogu yapmalarini bekleyeceginiz seyleri yaptilar:
Koltuklarinda kipirdandilar, yere gozlerini diktiler ve genel-
likle ilgisizlik isaretleri gosterdiler. Hatta sabirsiz bir erkek
¢ocuk, o oyuncak bir bombaymis gibi yapip bir patlamay:
taklit etmek icin ellerini havaya kaldird1 ve katliama esde-
ger rahatsiz edici sesler ¢ikardi. Buna karsin, aragtirmacilar
Guatemala’dan Mayali ¢ocuklarin diger ¢ocugun 6grendik-
lerine odaklandigini ve yetiskin kisi diger ¢ocuga 6gretirken
koltuklarinda sakince oturduklarini buldu.

Genel olarak, ¢aliyma Amerikali ¢ocuklarin Mayal: ¢o-
cuklann ancak yaris1 kadar siire odaklanabileceklerini bul-
du. Daha da ilging olani, 6rgiin egitime daha az maruz kalan
Mayali ¢cocuklarin, “Bat1 egitimine yogun sekilde katilan Ma-
yali ailelerden gelen akranlarina gore daha uzun siireli dik-
kat ve 6grenme gosterdikleri” bulgusudur. Bagka bir deyisle,
daha az egitim daha fazla odaklanma anlamina geliyordu. Bu
nasil olabilir?

Psikolog Suzanne Gaskins, on yillarca Maya koylerini in-
celedi ve NPR’ye” Mayali ebeveynlerin ¢ocuklarina muazzam

*  Amerika bagimsiz haber radyos-I -yhn
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miktarda 6zgiirliik verdigini soyledi. Gaskins, “Hedefi anne-
nin belirlemesinden -ve ardindan hedefe ulasmak i¢in ayart-
ma ve odiiller sunmasindan- ziyade hedefi ¢ocuk belirliyor.
Sonrasinda ebeveynler ellerinden geldigi kadariyla bu hedefe
destek oluyorlar,” diye belirtti. Mayal ebeveynler, “her ¢ocu-
gun ne istedigini en iyi kendisinin bilecegine ve ancak ¢ocuk
isterse bu hedefe ulasilabilecegine kuvvetle inaniyorlar.™

Ote yandan, Amerika ve benzeri sanayilesmis iilkelerde
resmi egitimin ¢ogu, ¢ocuklarin kendi segimlerini yapabil-
digi 6zerklige sahip oldugu bir yerin tam tersidir. Rogoff’a
gore, “Hal boyleyken, her zaman bir yetiskin tarafindan
yonetilince, ¢ocuklar dikkatlerini kontrol etmekten vazge-
¢iyor.” Diger bir deyisle, ¢ocuklar dikkatlerini kaybetmeye
kosullanmis olabilir ve bunun bir sonucu olarak son derece
dikkatleri dagilabilir hale gelmis olabilirler.

Ryan’in arastirmasi, ¢ocuklarin ilgisini tam olarak nerede
kaybettigimizi ortaya koyuyor. “Cocuklar ortaokula basla-
diklarinda, ev tipi siniflarini terk ettiklerinde ve zillerin ¢al-
dig1, okulda kalma cezalarinin oldugu ve cezalandirmalarin
meydana geldigi daha polis devleti tarzi okullara gittiklerin-
de, iste tam o zaman buranin 6ziinde motive edici bir ortam
olmadigini 6grenirler,” diyor.* Scientific Americanda “Geng
Beyni Efsanesi” makalesini yazan arastirmaci Robert Epstein
benzer sonuglara ulagmistir: “Yaptigim anketler, ABD'deki
genglerin normal yetiskinlere kiyasla on kat, aktif gorevdeki
denizcilere kiyasla iki kat ve hatta hapishanedeki suglulara
kiyasla iki kattan fazla kisitlamayla maruz kaldigini goste-
riyor.

Boylesine kisitlayici bir ortam her Amerikali 6grencinin
deneyimi olmasa da neden bu kadar ¢ok kisinin sinifta mo-
tive olmakta giicliik yasadig agiktur: ilgilerini kesfetmek igin
gereken oOzerklik ihtiyaglar1 karsilanmamigstir. Ryan, “Okul
ortamlarinda onlar1 kontrol etmek i¢gin ¢ok fazla sey yapiyo-
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ruz ve bu yiizden yaptiklari iste ¢ok fazla katilim ve 6zerklik
hissedebilecekleri ortamlara donmek istemeleri sasirtici de-
gil,” diyor. “Teknoloji kullanimini diinyadaki bir kétiiliik ola-
rak diisiiniiyoruz fakat olusturdugumuz alternatiflere kars1
yarattigimiz ¢ekim asil kotiiliik.”

Cevrimdig1 yasamlarinin aksine, ¢ocuklar ¢evrimigi or-
tamda muazzam bir 6zgiirliige sahiptir; problemleri ¢6zmek
i¢in yaratici stratejilerle deney yapma ve ipleri ellerinde tut-
ma 6zerkligine sahiptirler. Ryan, “Internet ortamlarinda sa-
yisiz segenek ve firsat egilimi ve ¢ok daha az yetiskin baskisi
ve gozetimi vardir,” diyor. “Ozellikle genglerin diger ortami
¢ok fazla kontrolcii, kisitlayici ve yetersiz uyaricilara sahip
oldugunda, kisi bu yiizden 6zgiirliigii, yeterligi ve baglantiy:
¢evrimigi olarak hissedebilir.”

ironik bir sekilde, ebeveynler gocuklarinin gevrimigi ne
kadar zaman gegirdikleriyle ilgilenmeye basladiginda genel-
likle daha fazla kural dayatirlar - bu taktik ¢ogunlukla geri
teper. Ryan, ¢cocuklarinizin 6zerkligini daha fazla sinirlamak
yerine, altta yatan ihtiyaclar1 ve onlar dijital dikkat dagiti-
cilara yonelten ilgili i¢sel tetikleyicileri anlamaya ¢aligmayi
tavsiye ediyor. “Buldugumuz sey, internet kullanimi ya da
ekran basinda gegen zamanini ¢ocuklarla 6zerkligi destekle-
yici bir yolla ele alan ebeveynlerin, bu konuda daha fazla 6z-
diizenleme becerisine sahip ¢ocuklar1 oldugu ve boylece asir1
saatler boyunca ekran kullanimi ihtimallerinin daha diisiik
oldugudur,” diyor.

DERS 2: COCUKLAR YETERLIK —USTALIK, GELISME,
BASARI VE BUYUME- iGiN GABALAR

lyi oldugunuz bir seyi diisiiniin: Sahnede sunum yapma,
lezzetli bir yemek hazirlama ya da en dar alanlarda paralel
park. Yeterlik iyi hissettirir ve bu duygu yeteneginizle bir-
likte biiyiir.
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Maalesef, siniftaki gelisimin sevinci, bugiiniin ¢ocuklar
arasinda azalan bir duygudur. Ryan, “Pek ¢ok ¢ocuga ‘okulda
ne yapiyorsan yetkin degilsin’ mesaji veriyoruz,” diye uyari-
yor. Sorunun bir pargasi olarak, standartlastirilmis testlerin
artisini isaret ediyor. “Bunlar, sinifta 6gretim uygulamalarim
mahvediyor, pek ¢ok ¢ocugun 6zsaygisini yok ediyor, 6gren-
melerini ve motivasyonlarini 6ldiiriiyor.”

Ryan, “Cocuklar ¢ok farkli ve gelisim oranlan ¢ok degis-
ken,” diyor. Ancak tasarim geregi, standartlastirilmis testler
bu farkliliklar1 hesaba katmiyor. Bir ¢ocuk okulda iyi durum-
da degilse ve gerekli olan bireysel destegi alamiyorsa, yeter-
lige ulasmanin imkénsiz olduguna inanmaya baslar ve bu
yiizden denemeyi birakir. Siniflarda yeterligin eksik olmasi
durumunda, ¢ocuklar biiyiime ve gelismeyi hissedebilecek-
leri baska noktalara yonelir. Oyunlar, uygulamalar ve diger
potansiyel dikkat dagiticilar iireten sirketler, ¢ocuklarin ek-
sikligini ¢ektigi “psikolojik besinler” i¢in hazir ¢oziimler sa-
tarak bu boslugu doldurmaktan memnuniyet duyarlar.

Teknoloji iireticileri, tiiketicilerin seviye atlamaktan,
daha fazla takipgi kazanmaktan veya begeni almaktan ne
kadar keyif aldigini bilir - bu basarilar, iyi hissettiren hiz-
I1 geribildirimler saglar. Ryan’a gore, ¢ocuklar okulda hos-
lanmadiklari, deger vermedikleri ve gelisme i¢in potansiyel
goremedikleri bir seyler yaparak zamanlarini harcadikla-
rinda, “yatma zamamn yerine kendilerini gercekten yeterli
hissedecekleri bir aktiviteye yonelmeleri bizim i¢in siirpriz
olmamal1.”

DERS 3: iLISKILENME —KENDISININ DIGERLERI iGiN
ONEMLI OLDUGUNU VE ONLARIN DA KENDISI iGiN
ONEMLi OLDUKLARI HiSSi- ARIYORLAR.

Akranlarla zaman gegirmek her zaman biiyiimenin bigim-
lendirici bir pargasi olmustur. Cocuklar igin, sosyal beceri
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gelistirme firsatlarinin ¢ogu, bagkalariyla oynama sansi etra-
finda sekillenir. Ancak giiniimiiz diinyasinda gengler, sanal
ortamlarda giderek daha ¢ok sosyal etkilesimler deneyimle-
mektedirler ¢iinkii ger¢ek diinyada bunu yapmak ya uygun
degildir ya da yasaktur.

Oyunun dogasi hizla degisiyor. Basketbol sahasinda ant-
renman maglar1 yapmay, hafta sonlar1 aligveris merkezlerin-
de takilmayi veya bir arkadas bulana kadar mahallede Gylece
dolagmay1 hatirliyor musunuz? Ne yazik ki, kendiliginden
sosyallesme artik eskisi kadar ger¢eklesmiyor.

Amerika’da oyunun azalmasini arastiran Peter Gray, Ame-
rican Journal of Play'de “Disarida ¢ocuk gruplar1 bulmak zor
ve eger bulursaniz biiyiik olasilikla tiniforma giyiyorlardir ve
koglarinin talimatlarini izliyorlardir.”

Atlantic’teki bir makalede yer alan ebeveyn anketine gore,
onceki nesillerin okuldan sonra oynamasina ve yakin sos-
yal baglar kurmasina izin verilirken, ebeveynler tarafindan
yetistirilen bugiiniin ¢ocuklarinin pek ¢ogunun agik hava-
da oynamalar “gocuk avcilary, trafik ve zorbalar” nedeniyle
kisitlaniyor.” Bugiiniin ¢ocuklar1 Amerikan tarihinde ista-
tistiksel olarak en giivenli ortamda yasayan nesil olmasina
ragmen?® bu endiselerden bahsediliyor. Ne yazik ki bu, pek
¢ok ¢ocuga igeride kalmaktan, yapilandirilmis programlara
katilmaktan veya digerleriyle baglant1 kurabilmek i¢in tek-
nolojiye yonelmekten baska bir secenek birakmayan, hizla
kotiiye giden bir durum.

Birgok yonden dijital ortamlardaki baglantilar ¢ok olum-
lu olabilir. Okulda zorbaliga ugrayan bir ¢ocuk, destekleyici
¢evrimigi arkadaslardan yardim alabilir; cinselligiyle miica-
dele eden bir geng iilkenin diger ucundaki birinden destek
bulabilir; okuldaki utangag bir ¢ocuk, diinyanin dort bir ko-
sesindeki oyun arkadaslar1 arasinda kahraman olabilir. “Ve-
riler gosteriyor ki,” diyor Ryan, “iliskilenmis hissetmeyen,
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okulda kendini soyutlanmis veya diglanmis hisseden gocuk-
lar, diger insanlarla baglanti kurabilecekleri ve kendilerini
ifade edebilecekleri alt gruplar bulabilecekleri medyaya daha
fazla gekilecekler. Yani bu hem arti1 hem de eksi.”

Gray’e gore yiiz yiize oyunun ortadan kalkmasinin gergek
maliyetleri vardir, ¢iinkii “bagkalariyla iyi geginmek ve on-
larla esit bir konumda isbirligi yapmay1 6grenmek, insanin
sosyal oyununun en 6nemli evrimsel islevi olabilir.” Bunu,
“kiiltiirdeki artan sosyal izalasyonun ve yalnizligin hem so-
nucu hem de nedeni,” olarak goriiyor. Calismalar artan dep-
resyonu ekran zamaniyla iliskilendirmeden ¢ok daha 6nce
Gray, altmis yildan daha 6ncesine dayanan ¢ok daha biiyiik
bir egilim buldu:

Yaklasik 1955'ten beri... yetiskinler ¢ocuk aktiviteleri iize-
rinde siirekli artan bir kontrol uyguladiklan igin ¢ocukla-
nin serbest oyunlan siirekli olarak azalmaktadir, en azin-
dan kismen...

Her nasilsa, toplum olarak, ¢ocuklan tehlikeden koru-
mak ve onlan egitmek igin, onlant en mutlu eden aktivi-
teden uzaklastirmamiz ve neredeyse endise ile depresyon
liretmek igin tasarlanmis, yetiskinler tarafindan az ¢ok
yonlendirilen ve degerlendirilen ortamlara daha fazla sa-
atlerini gegirmeleri igin yerlestirmemiz gerektigi sonucu-
na vardik.

Ryan, modern ¢ocukluk durumunu ele alirken, bir¢ok ¢o-
cugun ¢evrimdisi yasamlarinda ii¢ temel psikolojik besini
-Ozerklik, yeterlilik ve iliskilenme- yeterince alamadigina
inaniyor. Sasirtic1 olmayan bir sekilde, ¢ocuklarimiz bunlarin
yerine koyacaklar1 ¢evrimigi seyleri aramaya baghyor. Ryan,
“Buna ‘ihtiya¢ yogunlugu hipotezi’ diyoruz,” diyor.” “Ihtiya¢-
lariniz1 gergek hayatta ne kadar tatmin etmezseniz, karsili-
ginda sanal gergekliklerde o kadar ¢ok tatmin edersiniz.”
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Ryan’in aragtirmasi, “[Teknolojinin] agir1 kullaniminin bir
belirti, okul ve ev gibi yasamin diger alanlarindaki baz1 bos-
luklanin bir gostergesi olduguna” inanmasini saghyor. Bu iig
ihtiya¢ kargilandiginda insanlar daha motive oluyor, daha iyi
performans gosteriyor, daha uzun siire devamlilik gosteriyor
ve daha fazla yaraticilik sergiliyor.

Ryan, teknoloji kullanimina sinir koymaya karsi degil, an-
cak bu tiir sinirlanin ¢ocukla birlikte konulmasi gerektigini
ve en iyisini bildiginizi diisiindiigiiniiz i¢in keyfi olarak uy-
gulanmamasi gerektigini diisiiniiyor. “Cocugunuzun bu ki-
sitlamadan almasin istediginiz seyin bir kismi sadece daha
az ekran siiresi degil, ayn1 zamanda bunun nedenini anla-
maktir,” diyor. Cocuklarinizla ¢ok fazla teknoloji kullanimi-
nin bedelleri hakkinda ne kadar ¢ok konusur ve onlar igin
degil, onlarla birlikte ne kadar ¢ok karar verirseniz, rehberli-
ginizi dinlemeye o kadar istekli olurlar.

Birinci boliimde 6grendigimiz bazi basa ¢ikma ve zihin-
de yeniden sekil verme taktiklerini paylasarak baslayabiliriz.
Cocuklarimizin, dikkat daginikligini yonetmek igin kendi ha-
yatinizda neyi farkh yaptigimz1 bilmelerini saglayin; incine-
bilir olmak ve ¢ocuklara miicadelelerini anladigimizi ve ben-
zer zorluklarla kargi karstya oldugumuzu gostermek giiven
inga etmeye yardima olur. Onceki béliimde iyi patronlarin
dikkat daginikhigindan uzaklagmaya nasil model olduklarini
gordiigiimiiz gibi, ebeveynler de nasil piirdikkat olunacagi-
nin modeli olmalidirlar.

Cocuklara ihtiya¢ duyduklan 6zerklik, yeterlik ve iliski-
lenmeyi bulmalar igin ger¢ek yasam firsatlar1 olusturmay:
da diisiinebiliriz. Yapilandirilmig akademik veya atletik et-
kinlikleri kolaylastirmak ve onlara serbest oyun i¢in daha
fazla zaman vermek, normalde ¢evrimigi olarak aradiklan
baglantilar1 bulmalarina yardima olabilir.

Gocuklarimizin tiim sorunlarim1 ¢6zemeyiz -ve bunu
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yapmaya c¢alijmamaliyiz- ancak psikolojik ihtiyaglarinin
odagindan onlann miicadelelerini daha iyi anlamaya ¢alisa-
biliriz. Onlarn teknolojiyi agin kullanmaya yonlendiren seyin
gergekten ne oldugunu bilmek, ¢ocuklarin dikkat dagiticilar
aracihigiyla rahatsizhiktan kagmalan yerine, psikolojik sag-
lamlik gelistirmelerine yardimci olmanin ilk adimidir. Co-
cuklarimiz anlagildiklarini hissettiklerinde, zamanlarini en
iyi sekilde nasil gegireceklerini planlamaya baslayabilirler.

UNUTMAYIN!

o lssel tetikleyiciler davrams: ydnlendirir. Cocuklarn dikkat do-
gialan yonetmesine nasil yardima olunacagini anlamak icin, soru-
nun kaynagimi anlayarak baslamayiz.

o Cocuklanmizm psikolojik besinlere ihtiyaglars vardwr. Insan
motivasyonu hakkinda yayginca kabul goren teoriye gore, her insa-
nin gelismek icin ic seye ihtiyac vardir: Ozerklik duygusu, yeterlik ve
iliskilenme.

o Dikkat daghialar eksiklikleri doyurur. Cocuklarnmizin psikolojik
ihtiyaclan gercek dinyada karsilanmadigi zoman, tatmin duygusunu
—genellikle sanal ortamlarda— aramaya baslarlar.

e Cocuklarin alternatiflere ihtiyaclars vardir. Ebeveynler ve veli-
ler; ozerklik, yeterlik ve iliskilenme bulmalar icin onlara daha fazla
cevrimdisi firsat sunarak, cocuklarin cevrimici ve cevrimdisi ortamlari
arasinda denge kurmalarina yardma olacak adimlar atabilirler.

o Dirt kisimh Piirdikkat Modeli cocuklar icin de degerlidir. On-
lara dikkat dagjticlan kontrol etmenin yollarini 6gretin ve en 6nem-
lisi, kendiniz bir pisrdikkat modeli olun.
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Dikkat Cekiciler icin Beraber
Zaman Yaratma

Konu, ¢ocuklarimizin dikkat dagimikligini yonetmelerine
yardimc1 olmak oldugunda, teknoloji yerine insanlarla ilgili
konugsmak 6nemlidir. Okullarda internet giivenligi atolyele-
rine ev sahipligi yapan Cyber Education Consultantsin® ku-
rucusu Lori Getz'e gore bu, kendi ¢ocuklugunda 6grenmis
oldugu bir ders.

Getz, ilk telefonunu (odast i¢in kablolu bir telefon) ergen-
lik yaslarinda almisti. Aldig1 an kapiy: kapatt1 ve tiim hafta
sonunu odasinda kilitli bir sekilde, ailesiyle vakit gecirmek
yerine arkadaslariyla konusarak gegcirdi. Pazartesi okuldan
eve geldiginde, kapis1 menteselerinden ¢ikarilmisti. “Bir pis-
lik gibi davranman telefonun sugu degil,” diye azarlad1 baba-
st. “Kapiy1 kapattin ve hepimizi disarida biraktin.”

Getz, babasinin saldirgan taktiklerini veya iislubunu
onermese de telefonun kendisi yerine onun davranislarinin
digerleri iizerindeki etkisine odaklanmasini 6gretici buldu.
Cihaz1 suglamak yerine, “Cevrenizdeki insanlara nasil dav-
randiginiz ve onlarla nasil etkilesim kurdugunuzla ilgili ko-
nusma yapin,” diye tavsiye veriyor.'

*  Siber Egitim Danigmanlig1 -yhn
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Bir aile olarak birlikte nasil vakit gegirecegimize gelince,
onemli olan, dikkatin dagiticilara kars1 dikkat ¢ekicilerin ne
oldugunu tanimlamaktir. Getz ailesinin yakin zamandaki bir
tatili bu teoriyi teste tabi tuttu. Alt1 ve on bir yagindaki kizla-
r1, Sacramento’dan Truckee’ye iki saat siirecek yolculuk bo-
yunca telefonlarini kullanip kullanamayacaklarini sordular.
Hem siiriisiin monotonlugunu azaltma hevesi hem de esiyle
sakince sohbet edebilme firsatiyla motive olan Getz, bunu
kabul etti. Cihazlar uzun bir yolculugu kolaylastird: fakat
daha sonra tatilde, Getz kizlarinin cihazlarina biraz fazla ilgi
gosterdiklerini fark etti.

Getz bir kosudan doniip onlar: ekrana yapismis sekilde
buldugunda, kizlarin teknolojiyi asir1 kullanimi doruk nok-
tasina ulasmisti. Daha 6nce anlagmalarina ragmen ikisi de
aile gezisi i¢in disar1 ¢tkmaya hazir degildi. Sogukkanliligini
kaybetmek ve cihaz kullanimi igin kat1 ev kurallariyla ceza-
landirmak yerine Getz, bir aile konusmasi yapmanin zamani
geldigine karar verdi.

Aile toplantisi sirasinda, hepsi birlikte kaliteli zaman ge-
cirme (diger bir deyisle dikkat gekiciler) isteklerini onayladi-
lar. Zamanlarini nasil gegirmek ve bunun i¢in ne yapilmasi
gerektigi hakkinda anlasarak, baska seyler yapmanin planla-
rin1 bozan dikkat dagiticilar oldugu anlagildi. Bir aile olarak,
cihazlarin ancak tam olarak gitmeye hazir olduktan sonra
kullanacaklarina karar verdiler.

Getz, tiim yanitlara sahip olmadiginiz1 kabul etmenin,
¢ocuklar1 yeni ¢oziimler bulmaya dahil etmenin harika bir
yolu oldugunu itiraf ediyor. “Anlagarak devam edince her
seyi ¢Ozilyoruz,” diyor. Getz, davranislari iizerinde 6zizleme
ve Ozdiizenleme yapabilmeleri igin, kizlarinin kendilerine
sorular sormaya devam etmelerini istiyor: “Davranigim be-
nim isime yartyor mu? Bu sekilde davrandigim igin kendimle
gurur duyuyor muyum?” diye kendilerine sormalarini isti-
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yor. “Bana siklikla dikkatlerinin dagilmasini istemediklerini
ve biitiin bunlarin iginde olmak istemediklerini ama nasil
durduracaklarini bilmediklerini sOyleyen bircok ergenle ¢a-
listyorum.”

Gocuklarin 6zdiizenlemeyi 6grenmelerine yardimci ol-
mak i¢in, onlara dikkat ¢ekicilere nasil zaman ayiracaklarini
ogretmek zorundayiz. Onlar1 kendi degerlerimiz ve onlarin-
kiler hakkinda diizenli tartiyjmalar yapmaya tegvik edebilir
ve onlara birlikte olmak istedikleri insanlar i¢in nasil zaman
ayiracaklarini 6gretebiliriz. “Cocuklar diinyanin tiim zama-
nina sahipler,” diye diisiinmek bizim i¢in kolay olsa da kendi
yasam alanlarinin her birinde kendi 6nceliklerinin oldugunu
hatirlamanin 6nemli oldugunu aklinizda bulundurun.

Gocuklarimizla degerlere dayali bir program olusturmak
icin ¢alismak, kisisel saghk ve zindelik alanlan i¢in zaman
ayirmalarina yardima olabilir ve dinlenme, hijyen, egzersiz
ve uygun bir beslenme igin bolca zaman saglar. Ornegin,
esim ve ben kizimiz i¢in kat1 bir uyku vakti uygulamazken,
ergenlik yillarinda bol uykunun 6nemini gosteren arastirma
bulgularina maruz kalmasina 6zen gosterdik. Uykunun iyi
olusu i¢in 6nemli oldugunu kendisi anladiktan sonra, okulun
oldugu bir aksam saat 21.00’den sonra ekran baginda kalma-
nin -saglikli kalma degerinden uzaklastiran bir dikkat dagi-
tici- kotii bir fikir oldugu sonucuna varmasi fazla siirmedi.
Tahmin edebileceginiz gibi, dinlenme igin giin i¢inde siire
sinirli zamanlar belirledi. Kendisini ara sira yastigiyla aksam
randevusundan saparken bulsa da bunun programinda ol-
masi Ozizleme, 6zdiizenleme ve nihayetinde degerlerini ya-
samak i¢in goniillii bir kilavuz saghyor.

Tipik bir Amerikan ¢ocugu i¢in, ¢ocuklarin yagamlarin-
daki “is” alani s6z konusu oldugunda bu is, okulla ilgili so-
rumluluklar ve ev isleriyle es anlamlidir. Okul programlan
¢ocugun giindiiz saatleri igin bir zaman ¢izelgesi saglarken,
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okuldan sonra zamani nasil gegirdikleri ¢ocuk igin bir anlas-
mazlik ve hayal kirikhig1 kaynag olabilir.

Net bir plan olmadan, gogu ¢ocuk stklikla dijital dikkat
dagiticilan igeren diirtiisel segimler yapar.

Gegenlerde ikiz ergen erkeklerin annesi olan bir arkadasimla
kahve i¢tim. Cocuklarinin, son ¢ikan tekno-canavar Fortnite
isimli ¢evrimici bir oyuna takintilarinin zihinlerini degis-
tiren etkisinden yakiniyordu. “Duramiyorlar!” dedi bana.
Oyunun bagimhlik yapici olduguna ve ¢ocuklarinin miiptela
olduguna ikna olmustu. Her aksam, oynamay: birakmalar1
ve Odevlerini bitirmeleri igin kavgalar ¢ikiyordu. Bikkin bir
halde bana ne yapmasi gerektigini sordu.

Tavsiyem ahgilmisin disinda birkag fikir igeriyordu. ilk
once ogullariyla bir konusma yapmasini ve onlar1 yargilama-
dan dinlemesini tavsiye ettim. Sorulacak olasi sorular sunlari
iceriyordu: Okul 6devlerine ayak uydurmak degerleriyle tu-
tarli m1? Neden ev 6devi yapmalarinin istendigini biliyorlar
m1? Odevlerini yapmamanin sonuglar ne olur? Her ikisi de
hem kisa vadeli (kétii not) hem de uzun vadeli (diisiik vasifli
bir ise raz1 olmak) bu sonuglar kabul ediyor mu?

Okul 6devlerinin onlar igin 6nemli olduguna dair onlarin
onay1 olmadan, onlar1 yapmak istemedikleri bir seyi yapma-
ya zorlamak baski anlamina geliyordu ve bu sadece kizginl-
ga sebep olurdu.

“Ama ¢ocuklarimi takip etmezsem, basarisiz olacaklar,”
diye itiraz etti.

“Yani?” diye sordum. “Caliymalarinin tek nedeni senin
yakalarindan diismense, iiniversiteye veya yeni bir ise basla-
diklarinda ve sen orada olmadiginda ne olacak? Belki de ba-
sarisizligin nasil hissettirdigini daha sonra degil de simdi 6g-
renmeleri gerekiyor.” Ona genglerin genellikle zamanlarini
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nasil harcayacaklarina karar verecek kadar olgun olduklarini
sOyledim. Bu, bir testten basarisiz olmak anlamina geliyorsa,
o zaman birak dyle olsun. Baski bir yara bandi ¢6ziimii olabi-
lir ancak kesinlikle bir tedavi degildir.

Sonra, ders ¢alismak, aile veya arkadagslarla birlikte olmak
veya Fortnite oynamak gibi ¢esitli etkinliklere ne kadar za-
man harcamak istediklerini onlara sormasini 6énerdim. Onu,
¢ocuklarinin cevaplarini1 begenmeyebilecegi ama goriislerine
saygi duymanin 6nemli oldugu konusunda uyardim. Burada-
ki ama¢ 6nemli etkinlikler igin haftalik programlarinda yer
ayirarak zamanlarini mantikh bir sekilde harcamalarini 6gret-
mektir. Unutmayin, programlar (bizimkiler gibi), zamanlari-
nin degerlerini yasamak i¢in harcandigindan emin olunmasi
icin, haftalik olarak degerlendirilmeli ve diizenlenmelidir.

Ornegin, daha 6nceden zaman ayrilmus ise Fortnite oyna-
makta bir sorun yoktur. Dijital cihazlar i¢in belirli bir zamam
iceren siire sinirh bir programla, ¢ocuklar zevk aldiklar sey-
leri yapmak igin vakitlerinin olacagini bilir. Ona, kendisinin
“Hayir!” diye bagirmasi yerine ¢ocuklarinin kendilerine “He-
niiz degil” demelerini 6gretecegi sekilde aile konugsmalarinin
baglamini teknoloji etrafinda degistirmesini tavsiye ettim.

Cocuklari, kendi zamanlarim kontrol edebilme
ozerkligiyle giilendirmek muazzam bir hediyedir.
Zaman zaman bagarisiz olsalar bile, basarisizlik
ogrenme siirecinin bir pargasidir.

Son olarak, ¢ocuklarinin giinlerinin hem arkadaslariyla hem
de ebeveynleriyle oyun oynamak i¢in bolca zaman igerdigin-
den emin olmasini tavsiye ettim. Ogullar1 Fortnite’1 arkadas-
lariyla eglenmek i¢in kullaniyordu ve ¢evrimdisi bir alternatif
olmadan ¢evrimi¢i oynamaya devam edeceklerdi. Cocuklari-
muzin ¢evrimdig iligkilenme ihtiyaglarini karsilamasinu isti-

235



Nir Eyal

yorsak, okul disinda yiizyiize arkadashiklar kurmak igin za-
mana ihtiyaglari vardir. Bu iliskiler, onlara ne yapacaklarim
soyleyen koglarin, 6gretmenlerin ve ebeveynlerin baskisin-
dan uzak olmalidir. Ne yazik ki, bu giinlerde tipik bir cocuk
i¢in planlanmadikga bir oyun zamani olmayacak.

Bilingli ebeveynler, haftalik programlarinda buna kasith
olarak zaman ayirarak, yapilandirilmamis oyunun 6nemini
anlayan ebeveynleri arayip, tipki sizin parkta bir yiiriiyiis
veya garajda caz miizigi yapmak i¢in zaman ayirmaniz gibi,
diizenli bulugmalar programlayip ¢ocuklarin takilmasina
izin vererek, her yastan ¢ocuk i¢in oyun zamanin geri ge-
tirebilirler. Arastirmalar, yapilandirilmamis oyun siiresinin
¢ocuklarin odaklanma ve sosyal etkilesimler icin kapasite
gelistirme yetenegi tizerindeki 6nemini kuvvetli bir bigimde
destekliyor. Ayrica, yapilandirilmamis oyun tartismasiz bir
sekilde ¢ocuklarin en 6nemli ders dis1 etkinligidir.?

Gocuklarin yapilandirilmamis oyunlar i¢in zaman ayir-
malarina yardimc olmanin yan sira bizimle, ebeveynleriyle
zaman gegirmeleri i¢in de vakit yaratmamiz gerekiyor. Or-
negin, aile yemekleri planlamak, belki de ebeveynlerin ve
¢ocuklarin birlikte yapabilecegi en 6nemli seydir. Arastirma-
lar, aileleriyle diizenli yemek yiyen ¢ocuklarin, uyusturucu
kullanimi, depresyon, okul sorunlar1 ve yeme bozukluklan
oranlarinin daha diisiik oldugunu gosteriyor? Ne yazik ki
¢ogu aile, herkesin kendi programina gore yalniz yemesine
neden olan “plansiz hareket etme” stratejisini uyguladiklar
i¢in birlikte yemek yemeyi kaginyorlar. Bu nedenle, cihaz-
lardan uzak bir aile yemegi i¢in haftada yalnizca bir kez de
olsa bir aksam ayirmak iyi olur. Cocuklarimiz olgunlastikga,
“Abur Cubur Cumas1” gibi menii temalar1 6nerme, birlikte
yemek pisirme veya sohbet konularina katkida bulunma gibi
seylerle onlar1 bu aile yemegi deneyimlerini sekillendirmeye
davet edebiliriz.
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Bir aile olarak oyun, yemek zamanlarinin Gtesine gegebi-
lir ve gegmelidir. Benim evimde, sirayla iig saatlik bir etkinlik
planlama sorumlulugumuzun oldugu haftalik bir “Pazar Eg-
lencesi” olusturduk. Benim siram geldiginde, yiiriirken uzun
sohbetler yapmak i¢in ailemi parka gotiirebilirim. Kizim
se¢me sirast kendisine geldiginde genellikle bir kutu oyunu
oynamak ister. Esim yeni yiyecekler kesfetmek ve denemek
icin genellikle yerel bir pazara bir gezi yapmay1 onerir. Se¢im
ne olursa olsun, buradaki fikir, iligkilenme ihtiyacimizi bes-
lemek i¢in diizenli olarak birlikte zaman gegirmektir.

Aile programimizda ayarlamalar yapmaya hazirlikh ol-
mamiz gerekse de ¢ocuklarimizi rutinlerimizi olusturmaya
ve birbirimize karg1 taahhiitlerimizi yerine getirmeye dahil
etmemiz gerekir. Onlara kendi programlarini olusturmayi ve
birlikte piirdikkat olmay1 6gretmek, degerlerimizi aktarma-
miza yardimci olur.

UNUTMAYIN!

o Dikkat gekicileri 6gretin. Cocuklarin hayatlarinda pek cok potan-
siyel dikkat dagiicr varken, onlara dikkat cekiciler icin nasil zaman
yaratacaklarini 6§retmek cok nemlidir.

o Tipk: bizim siire simrh programimizda oldugu gibi, cocuklar
da kendileri icin nemli olan seylere nasil zaman ayiracakla-
rim ogrenebilirler. Eger onceden kendi planlarimi yapmayr 6gren-
mezlerse, cocuklor dikkat dagiticilara yonelecektir.

o Cocuklarin basansiz olmasina izin vermekte bir sorun yok-
tur. Basanisizhk, bir seyleri nasil 6§renecegimizdir. Cocuklara, de-
Gerlerini yasayabilmeleri icin programlarini nasil dizenleyeceklerini
gosterin.
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32. Bolim

Dissal Tetikleyicilere Karsi
Onlara Yardim Etme

Cocuklar dikkat daginikligina siiriikleyen igsel tetikleyici-
leri anladiktan ve siire sinirlamasi teknigini kullanarak bir
program olusturmalarina yardimci olduktan sonra, siradaki
adim hayatlarindaki digsal tetikleyicileri incelemektir.

Bir¢ok agidan, ¢ocuklarimizin dikkatini ¢eken istenme-
yen isaretpatlamalarini suglamak kolaydir. Telefonlar titre-
sirken, televizyon vizildarken ve kulakliklarinda bangir ban-
gir miizik ¢alarken, ¢ocuklarimizin herhangi bir seyi nasil
yapabildiklerini anlamak zordur. Bir¢ok ¢ocuk (ve yetigkin),
zihinsel olarak bir seyden digerine gecis yaparak giinlerini
gegirir. Siirekli olarak digsal tetikleyicilere tepki verince, ¢o-
cuklarin derin diisiinmeye ve herhangi bir seye uzun siire
konsantre olmaya ¢ok az firsatlar1 kaliyor.

ABD’de genglik ve teknolojiyi inceleyen bir 2015 Pew
Arastirma Merkezi ¢aliymasina gore, “genglerin yiizde 95’
artik bir akill telefona sahip oldugunu veya bir tanesine
erisimi oldugunu soyliiyor.™ Sasirtici olmayan bir sekil-
de, ¢ocuklari akill telefona sahip ebeveynlerin yiizde 72’si
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bunun “gok fazla dikkat daginikligi olusturmasindan” en-
diseleniyor.’

Bir¢ok agidan, bu durumu miimkiin kilan ebeveynler ve
velilerdir. Ne de olsa, kizdigimiz bu dikkat dagitic1 cihazlan
satin almak igin izin veren ve ¢ogu zaman maddi kaynak sag-
layan bizleriz. Cocuklarimizin taleplerine, onlara veya evleri-
mize fayda saglamayacak sekillerde boyun egdik.

Bir¢ok ebeveyn, ¢ocuklarinin olasi zararl etkileri olan bir
cihaza hazir olup olmadiklarini diisiinmiiyor ve “sinifimdaki
herkesin bir akill telefonu ve bir Instagram hesabi var,” pro-
testosuna teslim oluyor.

Ebeveynler olarak, gocugun bir seyi “gergekten ama
gergekten” istemesinin yeterince iyi bir neden
olmadigini unutuyoruz

Kiigiik bir ¢ocugun, arkadaslarinin hepsi suda oynuyor ve
harika zaman gegiriyorken, yiizme havuzunun kenarinda
durdugunu hayal edin. Cocuk umutsuzca havuza atlamak
istiyor ama ¢ocugun yiizme bilip bilmediginden emin degil-
siniz. Ne yapardimiz?

Yiizme havuzlarinin ¢ok tehlikeli olabilecegini biliyoruz,
ancak risklere ragmen ¢ocuklarimizi suyun tadini gikarmak-
tan sonsuza kadar alikoyamayiz. Bunun yerine, yeterince bii-
yidiiklerinde yiizmeyi 6grendiklerinden emin oluruz. Temel
bilgileri 6grendikten sonra bile, giivenli bir sekilde havuzun
tadim ¢ikarabileceklerinden emin olana kadar onlara goz
kulak oluruz.

Aslinda, ¢ocuklar hazir olmadan deneyimlemelerine izin
vermeyecegimiz bir dizi etkinligi kolayca diisiinebiliriz: Be-
lirli kitaplan okumak, siddet igerikli filmleri izlemek, araba
kullanmak, alkollii bir icki igmek ve tabii ki dijital cihazlar -
her birinin kendi zamani vardir, bir gocuk ne zaman isterse o
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zaman degil. Diinyay1 kesfetmek ve risklerine yon vermek bii-
ylimenin 6nemli bir par¢asidir ama bir ¢ocuga, onu diizgiin-
ce kullanmasi igin yeteneklere sahip olmadan 6nce bir akilli
telefon veya baska bir alet vermek, yiizme bilmeden havuza
baliklama dalmalarina izin vermek kadar sorumsuzcadir.

Birgok ebeveyn, ¢ocuklariyla istedikleri zaman iletisim
kurabileceklerini bilmenin goniil rahathigi karsiiginda akill
telefonlar1 vermeyi kendilerince hakl ¢ikarir, ancak ne ya-
z1k ki, genellikle ¢ocuklarina bunlari ¢ok erken verdiklerini
kisa siire iginde fark ederler. Yiizme havuzu benzetmesi bu-
rada yararhdir. Cocuklar suda eglenmeyi 6grendiklerinde sig
ugtan baglarlar. Belki suda rahat etmelerine yardimci olmak
i¢in sisme kolluk takarlar veya bir yiizme tahtasi kullanirlar.
Ancak daha sonra, yetkinliklerini gosterdiklerinde, kendi
baslarina yiizmekte ozgiirdiirler.

Gocuklarimiza bildirim sesleriyle biitiin 6zellikleri olan
bir akilli telefon vermek yerine, yalnizca arama yapan ve me-
saj gonderen eski model bir telefonla baslamak daha iyidir.
Boyle bir telefon yirmi bes dolardan daha diisiik bir fiyata
satin alinabilir ve bir ¢gocugun dikkatini digsal tetikleyicilerle
dagitacak uygulamalar1 yoktur3 Konum izleme bir 6ncelik-
se, GizmoWatch gibi GPS 6zellikli bir kol saati,* ebeveynlerin
telefonlarinin bir uygulama araciligiyla ¢ocuklar takip et-
mesine, ancak yalnizca belirli numaralardan gelen ve giden
aramalara izin verir.

Cocuklar biiyiidiikge, belirli bir cihaz igin hazir olup
olmadiklarimin iyi bir testi, dissal tetlkleyicller! kapatmak
igin yerlesik ayarlar anlama ve kullanma becerileridir.

“Rahatsiz Etme” 6zelligini nasil kullanacaklarim biliyorlar
m1? Programlar1 konsantrasyon gerektirdiginde telefonla-
rindaki bildirimleri otomatik olarak kapatacak sekilde na-
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sil ayarlayacaklarini biliyorlar m1? Aile zamanlarinda veya
arkadaslar1 geldiginde telefonlarin1 goriis agilarindan ve
zihinlerinden uzak bir yere koyabiliyorlar mi? Yapamiyor-
larsa, hazir degillerdir ve tabiri caizse birkag “yiizme dersi”
daha almalar gerekir.

Ebeveynler en son teknoloji ¢ilginligina odaklanma egi-
liminde olsalar da ¢ogu zaman ayni derecede sorun olabi-
lecek eski teknolojileri unutuyoruz. Cocuklarin odalarinda
bir televizyon, diziistii bilgisayar veya potansiyel dikkat da-
gitic1 herhangi bir dissal tetikleyici bulundurmalarina izin
vermenin ¢ok az gerekgesi vardir; bu ekranlar ortak kulla-
nim alanlarinda tutulmalidir. Bu cihazlari agir1 kullanmanin
cazibesi, Ozellikle ebeveyn gozetimi olmadiginda, ¢ocukla-
rimizin kendi kendilerini kontrol etmelerini beklemek igin
¢ok fazla olur.

Gocuklar ayrica bol miktarda uykuya ihtiya¢ duyar ve
gece boyunca titreyen, bipleyen veya vizildayan herhangi
bir sey dikkat dagiticidir. The Art of Screen Time* kitabinin
yazar1 Anya Kamenetz, ¢ocuklarin yeterince uyumasini sag-
lamanin “en tartismasiz kanitlara sahip tek sorun” oldugunu
yaziyor. Kamenetz, “ekranlar ve uykunun karismamasini”
siddetle tavsiye ediyor ve ebeveynlerden, tiim dijital cihaz-
lar1 gece vakti ¢ocuk odalarinin disinda tutmalarini ve uyku
vaktinden en az bir saat 6nce tiim ekranlar1 kapatmalarinm
rica ediyor.s

Siirekli dikkat gerektiren ev Odevi, ev isleri, yemek za-
mani, oyun zamani ve hobiler gibi etkinlikler sirasinda ¢o-
cuklarimizin istenmeyen digsal tetikleyicileri ortadan kal-
dirmalarina yardimci olmak da aymi derecede onemlidir.
Patronunuzdan ise odaklanmak i¢in zaman isteyebileceginiz
gibi, ebeveynlerin de ¢ocuklarin programlanmis zamanina
saygl duymalan gerekir. Siire sinirli programlarina uygun

Ekran Siiresi Sanati. -¢n
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olarak 6dev yapmak i¢in zaman harciyorlarsa, elbette dikkat
daginikligini en aza indirmeliyiz. Ancak ayni kural, arkadas-
lariyla vakit gegirmek veya video oyunu oynamak igin prog-
ramlanmis zaman igin de gegerlidir. Planlarin1 6nceden ve
maksatl bir sekilde yapmuislarsa, bu plana sayg1 gostermek ve
onlar1 rahat birakmak sizin isinizdir.

Su kritik soruyu hatirlayin: “Bu digsal tetikleyici mi bana
hizmet ediyor yoksa ben mi ona hizmet ediyorum?” Bazen,
ebeveynler olarak biz, bir dikkat dagitici kaynag olabiliriz.
Ko6pegin havlamasi, kapi zilinin ¢almasi, ardindan gelen ba-
banin kapiya bakma emri, annenin beyzbol takiminin mag
programi hakkindaki sorulari veya bir kardesin oyuna davet
etmesi gibi seylerin hepsi bagka bir sey igin programlanmis
zamana bir miidahale olabilir. Bu boliinmeler 6nemsiz go-
riinse de yanhs zamanda yapilacak herhangi bir rahatsiz edis
bir dikkat dagiticidir ve istenmeyen digsal tetikleyicilerini
ortadan kaldirarak ¢ocuklarin zamanlarini planladiklan se-
kilde kullanmalarina yardimci olmak igin tizerimize diiseni
yapmaliyiz.

UNUTMAYIN!

o Cocuklarmiza, suya dalmadan Gnce yiizmeyi ogretin. Tipki
havuzda yiizmek gibi, cocuklar hazir olmadan onlarin baz riskli dav-
ranislarda bulunmalarina da izin verilmemelidi.

o Teknolojiye hazir olup olmadiklarimi test edin. Cocujun hazir
olup olmadigina dair iyi bir 6lciim, dissal tetikleyicileri ortadan kaldir-
mak icin cihazin 6zelliklerini kullanarak dikkat dagiiticllar yénetebil-
me becerisidir.

o Cocuklarin uykuya ihtiyaclari vardir. Cocuklarin odasinda gece
boyunca televizyon veya diger potansiyel dikkat dagtalarin bulun-
masinin ok az mantikh agiklamasi olabilir. lyi bir sekilde dinlenebil-
meleri icin buna hicbir seyin engel olmadigindan emin olun.
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o Istenmeyen bir digsal tetikleyici olmaym. Zamanlarina sayg:
duyun ve ister calisma ister oyun olsun, programlanmis zamanlarinda
bir seylere odaklamirken onlari bolmeyin.
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33. Bolum

Onlara Kendi Anlasmalarlnl
Yapmayi Ogretme

Kizim bes yasindayken ve amansiz protestolarla “iPad za-
mant” konusunda 1srar etmeye ¢oktan baslamisken, esim
ve ben harekete ge¢memiz gerektigini biliyorduk. Hepimiz
sakinlestikten sonra, Richard Ryan'in 6nerdigi sekilde onun
ihtiyaglarina saygi duymak igin elimizden gelenin en iyisini
yaptik: Elimizden geldigince basit bir sekilde, ¢ok fazla ekran
stiresinin baska seylere zaman birakmadigini agikladik.

Bir anaokulu 6grencisi olarak zamani sdylemeyi ogreni-
yordu, bu yiizden sevdigi seyler igin kisitlh zamaninin oldu-
gunu agiklayabilirdik. Uygulamalar ve videolarla ¢ok fazla
zaman gegirmek; parkta arkadaslarla oynamak, halka agik
havuzda yiizmek veya anne ve babayla birlikte olmak igin
daha az zaman anlamina geliyordu.

Ayrica iPad’deki uygulamalarin ve videolarin ¢ok zeki ki-
siler tarafindan yapildigim ve onu bagimli kilmak ve aligkan-
likla izlemeye devam etmesi igin kasith olarak tasarlandigini
actkladik. Cocuklarimizin oyun sirketlerinin ve sosyal aglarin
amaglarin1 anlamasi1 6nemlidir - bu iriinler bize eglence ve
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iligki sunarken, ayn1 zamanda zamanimizdan ve dikkatimiz-
den de faydalanirlar. Bu, bes yasindaki bir ¢ocuga 6gretmek
icin ¢ok fazla goriinebilir, ancak onu ekran kullanimi hak-
kinda karar verme ve kendi kurallarin1 uygulama becerisiyle
donatmak i¢in giiglii bir ihtiyag duyduk.

Ne zaman duracagini bilmek onun isiydi giinkii
yeteri kadar kullandigini séylemeleri igin uygulama
iireticilerine veya ebeveynlerine giivenemezdi.

Daha sonra giinliik olarak ekran basinda olma siiresi igin ne
kadar zamanin iyi olacagin diisiindiigiinii sorduk. Ona ka-
rar verme Ozerkligini vererek bir risk aldik ama denemeye
degerdi.

Dogrusu, “Biitiin giin!” demesini bekliyordum ama de-
medi. Bunun yerine, ekran siiresini sinirlamanin neden
onemli oldugunun ardindaki mantiga ve elinde karar verme
ozgiirliigiine sahip olarak, ¢ekingen bir sekilde “iki program”
dedi. Netflix'teki ¢ocuklara uygun bir programin iki boliimii
yaklagik kirk bes dakika, diye agikladim. “Kirk bes dakika
sana giinliik ekran siiresi olarak dogru miktarda goriiniiyor
mu?” diye i¢tenlikle sordum. Kabul ederek basini salladi ve
bir giiliimsemesindeki ipucuna bakarak anlagmadan iyi bir
sonug elde ettigini hissettigini anladim.

Bana gore kirk bes dakika, diger faaliyetler i¢in bolca za-
man biraktigi igin iyiydi. “Giinde kirk bes dakikadan fazla iz-
lemediginden nasil emin olmayi planliyorsun?” diye sordum.
Acik¢a kazandigini hissettigi miizakereyi kaybetmek iste-
meyerek, kendisi i¢in kurabilecegi bir mutfak zamanlayicis
kullanmay: 6nerdi. “Kulaga iyi geliyor,” diyerek kabul ettim.
“Ama annen ve baban kendine ve bize verdigin s6zii tutama-
digin1 fark ederse, bu tartismayi tekrar gozden gegirmemiz
gerekecek, dedim ve o da kabul etti.
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Bu, kiigiik ¢ocuklarin bile bir 6n taahhiit kullanmay: 6g-
renebileceklerinin 6rnegidir. Bugiin, on yasindaki giiglii bir
¢ocuk olarak, kizim hala ekran zamanindan kendisi sorum-
ludur. Biiyiidiikge, bir hafta sonu film gecesi igin giinliik
boliimleri takas etmek gibi, kendi kendine koydugu kuralla-
rinda bazi ayarlamalar yapt1. Ayrica mutfak zamanlayicisini
baska araglarla degistirdi; artik sinirina ulastigini bildirmesi
i¢cin bir zamanlayic1 ayarlamasi i¢in Amazon'un Alexa’sina
sesleniyor. Onemli olan, bunlarin bizim degil onun kurallar1
olmasi ve bunlar1 uygulamaktan kendisinin sorumlu olma-
sidir. En iyisi de, zamani doldugunda babasi kétii adam ol-
masi gereken kisi olmuyor; yeteri kadar zaman harcadigini
sOyleyen onun cihazi oluyor. Farkinda olmadan, dérdiincii
boliimde anlatildig gibi bir ¢aba anlasmasina dahil oldu.

Bir¢ok ebeveyn, ¢ocuklarin ekranlarinda gegirmelerine
izin verilmesi gereken dogru bir zamanin olup olmadiginm
bilmek ister, ancak boyle bir kesin say1 yoktur. isin icinde,
¢ocugun Ozel ihtiyaglari, ¢gocugun gevrimigi olarak ne yap-
tig1 ve ekran zamaninin yerini aldig1 aktiviteler dahil olmak
tizere ¢ok fazla faktor vardir. En 6nemli sey, ¢ocugu sohbe-
te dahil etmek ve kendi kurallarini belirlemesinde ¢ocuga
yardimci olmaktir. Ebeveynler ¢ocuklarin katkisi olmadan
sinirlar koydugunda, onlar giicendirir ve sistemi aldatmaya
tesvik ederler.

Gocuklar ancak kendi davramisiarini izleyebildikleri
zaman, piirdikkat olmalari igin gereken becerileri
agrenebilirler — ebeveynleri etrafta olmasalar bile.

Bu stratejiler, ev i¢inde ebeveyn-¢ocuk uyumunun garantisi
degildir. Ashinda, teknolojinin evlerimizde ve ¢ocuklarimi-
zin hayatlarinda oynadig rol hakkinda hararetli tartismalar
beklemeliyiz, tipki bir¢ok ailenin cumartesi geceleri araba-
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nin anahtarlarini geng ¢ocuklarina verme konusunda ategsli
tartigmalar yagamalar gibi. Tartigmalar ve zaman zaman ¢1-
kan, saygi sinirlarinda kalan anlagmazliklar saghikli bir aile-
nin isaretidir.

Bu boliimden ve belki de bu kitabin tamamindan ¢ikari-
lacak bir ders varsa, o da dikkat daginikliginin diger sorunlar
gibi olmasidir. ister biiyiik bir sirkette isterse de kiigiik bir ai-
lede olsun, sorunlarimizi agik bir sekilde, giivende ve destek-
leniyor hissettigimiz bir ortamda tartigtigimizda ¢6zebiliriz.

Kesin olan bir sey var: Teknoloji daha yaygin ve ikna edici
hale geliyor. Cocuklarimizin, iiriinlerin son derece ilgi ¢ekici
olacak sekilde tasarlandiginin farkinda olmalar1 6nemli olsa
da dikkat daginikliginin iistesinden gelmek i¢in kendi giig-
lerine olan inanglarini da pekistirmemiz gerekiyor. Zamani
akillica kullanmak onlarin sorumlulugunda oldugu gibi aym
zamanda onlarin hakkidir.

UNUTMAYIN!

o Cocugjunuzun 6n tachhiitte bulunma ve bunu yerine getirme
becerisini kiiciimsemeyin. Kiicik cocuklar bile, kurallari kendileri
koyduklar: ve bir zamanlayicr veya baska bir baglayia sistemi nasil
kullanacaklarimi bildikleri siirece, on taahhiitleri kullanmay: 6grene-
bilirler.

o Tiiketici siipheciligi saglikhdir. Sirketlerin, cocuklari izlemeye
veya oynamaya devom etmesini sajlomayi amacladigini bilmek,
medya okuryazarhgimi 6§retmenin Gnemli bir parcasidir.

o Cocuklara sorumluluk verin. Cocuklar ancak kendi davranislarimi
izleme uygulomasi yaptiklarinda kendi zamanlarini ve dikkatlerini
nasil yoneteceklerini orenirler.
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Kisim 7

PURDIKKAT ILISKILERE NASIL
SAHiP OLUNUR?






34. Bolum

Arkadaslar Arasinda Sosyal
Antikorlar Yayma

Arkadagslarla birlikteyken, onlarin esliginde asla gergekten
yalniz degilizdir; telefonlarimiz neredeyse kesin bir sekilde
oradadir ve kotii zamanlanmus bir bildirimle bizi bolmeye
hazirdir. Kim bir arkadasinin, konusmanin tam ortasinda
refleks olarak telefonu kontrol ettigi i¢in dikkatini kaybetti-
gine sahit olmad1? Cogumuz bu kesintileri 6ylece, cagimizin
bir isareti olarak i¢ ¢ekerek kabul ediyoruz.

Ne yazik ki, dikkat daginikligi bulasicidir. Sigara igenler
bir araya geldiginde, paketi ilk ¢ikaran bir isaret génderir ve
digerleri de bunufarkettiginde ayni seyi yaparlar. Benzer se-
kilde, dijital cihazlar da bagkalarinin davranislarini tetikleye-
bilir. Aksam yemeginde bir kisi telefonu ¢ikardiginda, bu bir
digsal tetikleyici gorevi goriir. Sonrasinda, sohbet pahasina,
digerleri de ekranlarinda kaybolur.

Psikologlar bu fenomeni “sosyal bulasma” olarak adlandi-
riyor ve ayrica arastirmacilar bunun, madde kullanimindan
asir1 yemeye kadar davraniglarimizi etkiledigini kesfettiler.
Siz lahana salatanizi isteksizce yerken, esiniz ve ¢ocuklariniz
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bir diizine ¢orek yemekte 1srar ederse kilonuzu kontrol al-
tinda tutmak zordur ve aileniz ve arkadaslariniz ekranlarina
dalip sizden uzaklastiginda teknoloji aliskanliklarinizi degis-
tirmek de zordur.’

Bagkalarinin eylemlerimiz iizerindeki muazzam etkisi
goz Oniine alindiginda, kesintisiz kaliteli zaman gegirmek
istedigimiz kisilerin etrafindaki dikkat daginikligini nasil
yoOnetebiliriz? Etrafimizdakiler kendilerininkileri degistir-
memisken, dikkat dagiticilara yonelik egilimlerimizi nasil
degistirebiliriz?

Deneme yazari ve yatirimct Paul Graham, toplumlarin
yeni zararh davranislara karsi savunma olan “sosyal antikor-
lar” gelistirme egiliminde oldugunu yaziyor.? 1965 yilinda,
Hastalik Kontrol Merkezleri'ne gore, yetiskin Amerikalilarin
yiizde 42,4 liniin sigara igtigini diisiiniin, bu rakamin 2020’ye
kadar yiizde 12’ye diismesi bekleniyor. Elbette, yasal kisitla-
malar sigara i¢me oranlarindaki ani diisiiste 6nemli bir rol
oynadi. Ancak yasalar, insanlarin kendi evlerinde sigara ig-
mesine engel olmamakla birlikte, diizenleme olmasa bile bu
gelenek degisti.

Gocuklugumda, sigara igmemelerine ragmen, ailemin
evinde kiil tablalar1 tuttugunu hatirhyorum. O zamanlar in-
sanlar i¢ mekanlarda, ¢ocuklarin etrafinda, ofiste -istedik-
leri yerde- sigara igiyorlardi. Annem, kemikli bir iskelet eli
seklinde bir kiil tablas: alarak sigara igme hevesini kirmak
icin elinden geleni yapti, ama sigaranin sonuglarina dair
bu asikdr hatirlatmay1 yapmak rahat hissettigi tek seydi. O
giinlerde, birinden evinizin diginda sigara igmesini istemek,
kaba degilse bile tuhaf goriiliirdii.

Ancak bugiin isler ¢ok farkli. Hig kiil tablam olmadi. Hig-
kimse evimde sigara i¢mek istemedi; cevabi zaten biliyorlar.
Birinin oturma odasindaki kanepemde sigara yakmasi du-
rumunda esimin yiiziinde olusacak ifadeyi hayal etmek bile
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beni korkutuyor; boyle bir kisi bizim evimizde ya da arkadas
¢evremizde uzun siire barinamaz.

Sigarayla ilgili normlar, sadece bir nesil iginde nasil bu
kadar garpici bir sekilde degisti? Graham’in teorisine gore
insanlar, viicudumuzun bize zarar verebilecek bakteri ve vi-
riislere kars1 verdigi miicadeleye benzer sekilde, kendilerini
korumak i¢in sosyal antikorlar1 benimsedi. Sosyal durumlar-
da dikkat dagitmanin garesi, bagkalariyla birlikteyken birinin
telefonunu kontrol etmesini tabu haline getiren yeni norm-
larin gelistirilmesini igerir.

Sosyal normlar degisiyor fakat iyi yonde degismesi
bize bagidir.

Bazi sagliksiz davranislarin artik kabul edilebilir olmadigin-
dan emin olmanin tek yolu, onlarla yiizlesmek ve sosyal an-
tikorlarla yayilmalarini engellemektir. Bu taktik sigarada ise
yaradi ve dijital dikkat dagitic1 unsurlar igin de yarayabilir.

Bir aksam yemegi partisinde birinin telefonunu ¢ikarip
tiklamayabasladigini hayal edelim. Samimi bir sosyal ortam-
da bir cihaz basinda zaman gegirmenin kaba oldugunu zaten
biliyorsaniz da genellikle yeni sosyal normu 6grenmemis en
az bir kisi ¢ikacaktir. Arkadas olarak kalmak istediginizi var-
sayarsak, onu bagkalarinin 6niinde utandirmak 1iyi bir fikir
degildir; daha incelikli bir taktik gereklidir.

isleri samimi diizeyde tutmaya yardima olmak igin basit
ve etkili bir yaklagim, iki basit se¢cenek sunarak faili telefon
alanindan ¢ikarabilecek dogrudan bir soru sormaktir: (1) ci-
hazinda meydana gelen krize baktigi i¢in onu mazur gérme
veya (2) telefonu nazikge ortadan kaldirma. Soru su sekildedir:
“Telefonla ilgilendigini gérityorum. Her sey yolunda m1?”

Samimi olmay1 unutmayin - sonugta gergekten acil bir
durum olabilir. Ama ¢ogu zaman dyle degildir, kiigiik bir ba-
hane mirildanir, telefonunu tekrar cebine koyar ve tekrardan

253



Nir Eyal

gecenin tadinmi ¢ikarmaya baglayar. Zafer sizindir! Reklam
ajansit McCann tarafindan Macquarie Sozliigii i¢in icat edi-
len bir ifade olan “telefona gomiilme”ye kars1 sosyal antikoru
nazik bir sekilde yaymayi basardiniz.+

Telefona gomiilme, telefon ve gémiilme kelimelerinin bir-
lesimiyle olusan, “sosyal bir ortamda telefon veya baska bir
mobil cihazla mesgul olup (bir kisiyi veya gevresindekileri)
gormezden gelme” anlamina gelen bir ifadedir.” Sozliik, in-
sanlara problemi ortaya ¢ikarmanin bir yolunu vermek igin
bu ifadeyi yaratan uzmanlari bir araya getirmistir. Artik sos-
yal ortamlarda, dikkat dagitict unsurlara kars1 cephaneli-
gimizde bagka bir olumlu sosyal antikor haline gelebilmesi
i¢in, bu terimi kullanmaya baslamak bize kalmstir.

Alkilli telefoniar, tabletier ve diziistii bilgisayariar gibi
modern teknolojiler sosyal ortamiardaki sadece dikkat
dagiticilarin tek kaynagi degildir.

Bir¢ok restoranda, sohbetleri kolayca kesintiye ugratabile-
cek, her birinde farkli bir kanaldaki manget haberleri veya
bir spor oyununu goésteren, duvardan duvara televizyon set-
leri vardir. Sosyal ortamlarda arka planda agik duran televiz-
yonlar1 kabuliimiizden dolay1 bunlar, dikkatimizi birlikte ol-
dugumuz insanlardan uzaklastirmada daha fazla degilse bile
ayni derecede zararh olabilirler.

Arkadaglar arasindaki dikkat daginiklig, kendi ¢ocuklari-
miz da dahil olmak iizere baska sekillerde de olabilir. Orne-
gin, yakin zamandaki bir bulusma sirasinda, iyi bir arkadas
kisisel ve mesleki sorunlar1 paylasmaya basladiginda, ¢o-
cuklarindan biri masaya geldi ve bir kutu meyve suyu istedi.
Sohbet hemen ¢ocugun ihtiyaglarina yoneldi.

* Kelimenin ash phone (telefor;) ve snubbing (bir yere demir atma,
baglanma) kelimelerinin birlesiminden olusan phubbing ifadesidir.
-yhn
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Boylesine masum bir kesinti, onemli ve hassas bir sohbe-
ti -yakin arkadasliklar1 pekistiren tiirden- rayindan ¢tkarma
yetenegine sahiptir. Bir dahaki sefere birlikte aksam yemegi
yedigimizde, yiyecek ve icecekler de dahil olmak iizere ¢o-
cuklarnn ihtiyag duyacaklar: her seyi baska bir odaya koyma-
ya Ozen gosterdik. Cocuklara, birinin bir yeri kanamadig sii-
rece yetiskinleri bolmemeleri igin net talimatlar verdik.

ister telefonlarimizdan isterse de gocuklarimizdan geliyor
olsun, tiim digsal tetikleyiciler, bize hizmet edip etmedikle-
rini belirlemek i¢in incelenmeyi hak ediyor. Cocuklarimiz
da kendilerine bakmay1 6grendiklerinde bu unsurlar onlara
daha iyi hizmet eder ve ebeveynlerinin arkadashk modelini
izleyerek, arkadaslarina odaklanmak igin dikkat daginikhigi-
n1 ortadan kaldirmanin 6nemini daha iyi 6grenirler. Dikkat
dagiticilarin ortada olmadig: goriismeler icin zaman ve alan
yaratma konusunda hevesli degilsek, bizim baskalarini, on-
larin da bizi ger¢ekten tanimalarina olanak tanima firsatini
kaybetme riskiyle kars1 karsiya kaliriz.

Toplumun sosyal antikorlarla sosyal ortamlarda sigara
icimini azaltmas: gibi, arkadaslarla birlikteyken dikkat da-
ginikligin azaltabiliriz. Dikkat daginikligin1 yonetme ko-
nusunda arkadaslarimizla ve ailemizle anlasmaya vararak
ve bize hizmet etmeyen dissal tetikleyicileri ortadan kaldir-
mak igin adimlar atarak, sevdigimiz insanlarla birlikteyken
dikkat daginikliginin sosyal bulasiciligini karantina altina
alabiliriz.

UNUTMAYIN!

o Sosyal ortamlardaki dikkat dogmkhg, hayatimizdaki
onemli insanlarlayken tam olarak kendimizi onlara verme-
mizi engelleyebilir. Bolinmeler, yakin sosyal baglar kurma beceri-
mizi azalfr.
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Sagliksiz davramglarin yayiimasina engel olun. “Sosyal an-
tikorlar”, onlari tabu haline getirerek gruplarin kendilerini zararh
davramislardan korunmasinin yollanidir.

Yeni sosyal normlar gelistirin. Cihazlan sosyal ortamlarda kul-
lanmay1 kabul edilemez hale getirerek, tipki sosyal iciciligi alt ettii-
miz gibi, arkadaslor arasindaki dikkat dagimkiginin da iistesinden
gelebiliriz. Arkadaslar arasinda telefon kullaniminin dniine gecmek
icin “Her sey yolunda mi?" gibi birkag nazik ifade hazirlayin.



35. Bolum

Purdikkat Bir Sevgili Olma

Her gece esim ve ben ayn rutini uyguladik: O, kizimiz1 ya-
tagina yatirdi, dislerini firgalad: ve yiiziinii yikayip kendine
bir ¢ekidiizen verdi. Ortiilerin altina kayarak birbirimize géz
attik ve yatakta bir ¢ift i¢in dogal olan1 yapmanin zamaninin
geldigini anladik - ben iPad’'imin ekranini sevgi dolu bir ge-
kilde oksarken o da cep telefonunu sevmeye basladi. Ooh, bu
¢ok iyi hissettirdi.

Cihazlarimizla ask yasiyorduk. Goriiniise gore, Facebook’u
on sevisme yerine koyanlar sadece biz degildik. Bir ankete
gore, “Amerikalilarin neredeyse iigte biri, cep telefonlarindan
ayn siire boyunca ayr1 kalmaktansa, bir yil boyunca seksten
vazgecmeyi tercih ediyor.™

Piirdikkat olmay1 6grenmeden 6nce, akilli telefonlarimiz-
daki bildirimlerin cazibesine direnmek zordu. Aksam yeme-
ginden sonra sadece bir e-postay1 daha yanitlayacagina dair
sOz vermek, o gecenin ilerleyen vakitlerde kirk bes dakikalik
bir yakinlik kaybina doniisityordu. Gece yarisina kadar tek
basina teknoloji kontrolii yapilan bir aksam ritiielinin igine
diismiistiik. ikimiz de yataga girdigimizde, konugamayacak
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kadar yorgun oluyorduk. iliskimiz, seks hayatimizdan bah-
setmiyorum bile, ac1 ¢ekiyordu.

Pew Arastirma Merkezi'ne gore, uyurken telefonlarini ya-
taklarinda veya hemen yanibaslarinda tutan Amerikali yetis-
kinlerin yiizde 65'i arasinda biz de vardik. Aligkanlklar dav-
ranis1 tetikleyen bir isarete dayandigindan, eylem genellikle
cevremizdeki seyler tarafindan tetiklenir. Telefonlarimizi
yatak odamizdan oturma odasina tagimaya karar verdik ve
digsal tetikleyiciler ortadan kalkinca, tekno-sadakatsizligi-
miz iizerinde biraz daha fazla kontrol sahibi olduk.

Fakat telefonsuz birka¢ aksamdan sonra stres verici bir
anksiyete hissetmeye basladigimi fark ettim. Zihnim dik-
katimi isteyen biitiin o seylerle mesguldii. Biri bana acil bir
e-posta gondermis miydi? Blogumdaki son yorum neyle ilgi-
liydi? Twitter'da 6nemli bir seyi kagirmis miydim? Stres dii-
pediiz ortada ve aci vericiydi, bu yiizden koétii bir aligkanlig
birakmaya kararli olan herkesin yapacagi seyi yaptim: Hile
yaptim.

Cep telefonum orada olmadigindan yeni bir ortak bul-
mam gerekiyordu. Rahatlamak i¢in diziistii bilgisayarimi ¢i-
karip klavyeye dokunmaya basladigimda anksiyetemin azal-
digin1 hissettim. Egsim, ne yaptigimi goriince kendi stresini
azaltma firsatinin iizerine atladi ve yine eskiye dondiik.

Cihazlarimizla gegirdigimiz birka¢ geceden sonra, utan-
gag bir sekilde basarisiz oldugumuzu itiraf ettik. Utanmis
ama nerede yanlis yaptigimizi anlamaya kararh bir sekilde,
kritik bir adimi atladigimizi fark ettik. Bizi tekrar i¢ine ¢eken
rahatsizlikla basa cikmayi 6grenmemistik. Ozsefkatle, bu se-
fer istenmeyen davraniglarimiza yonlendiren igsel tetikleyi-
cileri yonetmenin yollarini bularak baglamaya karar verdik.

On dakika kuralini uyguladik ve aksamlar bir cihazi ger-
¢ekten kullanmak istersek, bunu yapmadan 6nce on dakika
bekleyecegimize dair soz verdik. Kural, “diirtii dalgasinda
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sorf yapmamiza” ve aksi halde mantiksiz olacak bir aligkanli-
g1 kesintiye ugratmak igin bir duraklama eklememize zaman
tanid.

Ayrica internet yonlendiricimizi ve monitorlerimizi, yerel
bir nalburdan satin aldigimiz yedi dolarlik zamanlayici priz-
lere bagladik ve her aksam saat 22.00’de kapanacak sekilde
ayarladik. Bu ¢aba anlagmasimi kullanmak, “hile yapmak”
icin rahatsiz edici bir sekilde masalarimizin arkasina egilme-
miz ve gegersiz kilma anahtarini kapatmamiz gerektigi anla-
mina geliyordu.

Kisacasi, piirdikkat olmak igin dort yontemi de kullana-
rak ilerleme kaydediyorduk. Aksamlar1 teknolojiyi kullanma
diirtiimiizii durdurmanin stresiyle bas etmeyi ogrendik ve
zamanla, buna direnmek daha kolay hale geldi. Yatak odasini
kutsal bir alan kabul ederek ve cep telefonlarimiz ve televiz-
yonumuz gibi digsal tetikleyicileri disarida birakarak kat1 bir
uyku zamani planladik. istenmeyen dikkat dagiticilar1 ka-
patan zamanlayici prizi, 6n taahhiidiimiize uyum sagladi ve
her gece bekledigimiz bir sey haline geldi. Aliskanliklarimiz
tizerinde daha fazla kontrol elde ettikge, geri kazandigimiz
zamani daha “liretken” amaglar igin kullanmaya basladik.

Teknolojiyi engelleyen bulusumuzla gurur duymamiza
ragmen, Eero? gibi bir¢ok yonlendirici artik yerlesik internet
kapatma ozellikleriyle birlikte geliyor. Zamanin nasil gegti-
gini fark etmezsem ve saat ondan sonra e-postalar1 kontrol
etmeye ¢alisirsam, yonlendiricimden bir mesaj bilgisayarimi
kapatip karima sarilmami hatirlatiyor.

Dikkat dagitici seyler, en yakin iliskilerimizi bile
olumsuz etklleyebillr; diinyadaki herhangi biriyle
baglant: kurabilmenin bedeli, fiziksel olarak
yamimizdaki kigiyle tam olarak birlikte olmayisimizdir.
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Esim ve ben hili cihazlarimiz1 seviyoruz ve hayatlari-
mizi iyilestirmek igin potansiyel yenilikleri biitiiniiyle ku-
cakliyoruz, ancak iliskimiz {izerindeki yipratici etkilerine
maruz kalmadan bunlardan yararlanmak istiyoruz. igsel
tetikleyicilerimizle basa ¢ikmay1 6grenerek, gercekten yap-
mak istedigimiz seyler i¢in zaman ayirarak, zararh digsal
tetikleyicileri ortadan kaldirarak ve 6n taahhiitleri kullana-
rak, sonunda iliskimizdeki dikkat dagiticilarin iistesinden
gelmeyi basardik.

Birinci boliimde okudugunuz gibi, “piirdikkat olmak,
yapacaginizi soylediginiz seyi yapmaya ¢aligmak demektir.”
Gabalamak, “giiglii bir bicimde miicadele etmek veya savas-
mak” anlamina gelir.* Mitkemmel olmak ya da asla basarisiz
olmamak anlamina gelmez. Herkes gibi ben de bazen dikkat
dagimikhgiyla miicadele ediyorum. Ozellikle stresli oldu-
gumda veya programim beklenmedik sekilde degistiginde,
yoldan ¢ikabilirim.

Neyse ki, bu kitab1 arastirmak ve yazmakla gegen bes yil
bana dikkat daginikligiyla nasil savasilacagini ve kazanila-
cagini ogretti. Dikkat dagitic1 seyler hili oluyor ama artik
olmaya devam etmemeleri igin ne yapacagimi biliyorum. Bu
teknikler, hayatimi1 daha 6nce hi¢ yapamadigim sekillerde
kontrol etmeme olanak sagladi. Bagkalarina karsi oldugu
kadar kendime kars1 da diiriistiim, degerlerime uygun yasi-
yorum, sevdigim insanlara karsi taahhiitlerimi yerine getiri-
yorum ve profesyonel olarak her zamankinden daha iiretke-
nim.

Gegenlerde, kizimla ne tiir bir siipergiig isteyecegi konu-
sunda yaptigimiz sohbeti tekrarladim. En son konusmamiz-
da tam olarak orada olmadigim i¢in ondan o6ziir diledikten
sonra, cevabini tekrar soylemesini istedim ve soyledikleri
beni ¢ok sasirtt1: Her zaman bagkalarina karsi nazik olabilme
giicii istedigini soyledi.
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Gozlerimi kuruladiktan ve ona kocaman sarildiktan son-
ra cevabini diisiinmek i¢in biraz zaman ayirdim. Nazik ol-
manin sihirli bir seruma ihtiya¢ duyan mistik bir siipergii¢
olmadigim fark ettim - hepimiz istedigimiz zaman nazik
olma giiciine sahibiz. Sadece, zaten igimizde olan bu giicii
kullanmamaiz gerekiyor.

Aynis piirdikkat olmak igin de gegerlidir. Piirdikkat ola-
rak baskalarina érnek olabiliriz. isyerinde, bu taktikleri kul-
lanarak kurumumuzu déniistiirebilir ve sektorlerimizin hem
icinde hem de disinda bir dalga etkisi yaratabiliriz. Evde, ai-
lelerimize bu yontemleri kendileri i¢in denemeleri ve hayal
ettikleri hayatlar1 yasamalari i¢in ilham verebiliriz.

Hepimiz, yapacagimizi sdyledigimiz seyi yapmaya ¢aliga-
biliriz. Hepimiz piirdikkat olma giiciine sahibiz.

UNUTMAYIN!

o Dikkat dagimkhg, en yakin iliskilerimizde bir engel olabilir.
Anlik dijital baglant, yammizdakilerle tamamen bir arada olamama
anlomina gelen bir bedele sahip olabilir.

o Piirdikkat ciftler, beraberlik icin zamam geri kazamr. Piir-
dikkat olmak icin dort adimi takip etmek, esinize zaman ayrmaniz:
saglayabilir.

o Piirdikkat olma sirasi simdi sizin.
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Bu Kitabi Begendiniz mi?

Bu kitab1 tamamladiginiz i¢in tebrikler ve tesekkiirler! Uma-
rim okuduklarinizi iyi bir sekilde degerlendirirsiniz.

Bir dakikaniz varsa, bu kitab: ¢evrimigi olarak yorumla-
maniz benim igin ¢ok sey ifade edecektir. Yorumunuz, diger
insanlan Piirdikkat’i okumaya tesvik etme konusunda ¢ok
etkili olacak ve ben bunun ¢ok biiyiik bir kisisel iyilik oldugu-
nu diisliniiyorum.

Simdiden tesekkiir ederim! Liitfen asagidaki siteyi ziyaret
ediniz:

NirAndFar.com/Reviewlndistractable

Liitfen herhangi bir soruyu, yorumu, diizeltmeyi veya geri-
bildirimi agagidaki adrese gonderin:

NirAndFar.com/Contact

i¢ten Tesekkiirlerimle!
Nir
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Bolum Cikarimlan

GIRIS

1. Boliim: istedigin hayat1 yasamak sadece dogru olani
yapmay1 degil, ayn1 zamanda yanlis seyler yapmaktan ka-
¢inmayi gerektirir.

2. Boliim: Dikkat cekiciler sizi gergekten istediginiz seye
dogru gotiiriirken dikkat dagiticilar sizi istediginiz seyden
daha da uzaklastirir. Piirdikkat olmak demek yapacagini-
z1 soylediginiz seyi yapmak i¢in ¢cabalamak demektir.

KISIM 1: i¢ TETIKLEYICILERDE USTALASMA

3. Boliim: Motivasyon, rahatsizliktan kagma arzusudur.
Dikkat daginikligina neden olan tahmini nedenleri degil
bunlarin kokenini bulun.

4. Boliim: Dikkat daginikligini kullanarak kaginmak yeri-
ne rahatsizlikla bas etmeyi 6grenin.

5. Boliim: Diirtiileri aktif bir sekilde bastirmaya ¢aligmak-
tan vazgecin - bu sadece onlar1 daha fazla giiglendirir.
Bunun yerine, diirtiileri gozlemleyin ve onlann ortadan
kaybolmalarina izin verin.

6. Boliim: igsel tetikleyiciye zihninizde yeniden sekil ve-
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rin. Dikkat daginikligina neden olan olumsuz duyguyu
arayin, yaziya dokiin ve olumsuz duyumu nefretle degil,
merakla gozlemleyin.

e 7. Boliim: Goreve zihninizde yeniden sekil verin. Ona,
“aptalca, hatta sagma” bir dikkat gostererek onu bir oyu-
na doniistiiriin. Kasitli olarak yenilik arayin.

e 8. Boliim: Mizaciniza zihninizde yeniden sekil verin.
Kendi kendine konusmak énemlidir. iradeniz yalnizca,
titkkenecegine inaniyorsaniz tiikenir. Kendinizi, “dikkati
kolayca dagilan” veya “bagiml bir kisilige” sahip olarak
etiketlemekten kaginin.

KISIM 2: DIKKAT CEKICILER iCiN ZAMAN YARATMA

e 9. Boliim: Degerlerinizi zamana doniistiiriin. Bir prog-
ram sablonu olusturarak giiniiniize siire sinirlamasi uy-
gulayin.

e 10. Boliim: Kendiniz i¢in zaman programlayin. Girdileri
ve sonrasinda gelecek ¢iktilari planlayin.

e 11. Boliim: Onemli iligkileriniz i¢in zaman programlayin.
Sevdiginiz insanlara zaman ayirmanin yaninda ev isleri
i¢cin de zaman ayirin. Programiniza, arkadaslariniz igin
diizenli zamanlar ekleyin.

e 12, Boliim: Programiniz1 paydaslarla senkronize edin.

KISIM 3: DISSAL TETIKLEYICILERIN iZiNi SURME

e 13. Boliim: Her bir digsal tetikleyici igin “O mu bana hiz-
met ediyor yoksa ben mi ona hizmet ediyorum?” diye so-
run. Digsal tetikleyiciler dikkat gekicilere mi yoksa dikkat
dagiticilara mi1 yol agiyor?

e 14. Boliim: Odaginizi savunun. Boliinmek istemediginiz-
de bir isaret verin.

e 15. Boliim: Daha az e-posta almak i¢in daha az e-posta
gonderin. E-postay1 kontrol ettiginizde ne zaman yanit-
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lanmas: gerektigine dair onlar etiketleyin ve program-
lanmis zamanda yanit verin.

16. Boliim: Cevrimigi grup sohbeti soz konusu oldugunda
sohbete programlanmus siirede girin ve ¢ikin. Sadece soh-
bette olmasi gerekenleri dahil edin ve grup sohbetini sesli
diisiinmek i¢in kullanmayin.

17. Boliim: Toplant1 diizenlemeyi zorlastirin. Giindem
yoksa toplanti da yok. Toplantilar, problem ¢6zmekten ¢ok
fikir birligi olusturmak igindir. Bir adet diziistii bilgisayar
disindaki cihazlar toplant1 odasinin disinda birakin.

18. Boliim: Dikkat dagitici uygulamalarn telefonunuzda
kullanmak yerine masaiistii bilgisayarinizda kullanin.
Uygulamalari diizenleyin ve bildirimleri yonetin. “Rahat-
s1iz Etme” ozelligini agin.

19. Boliim: Masaiistii bilgisayarimizdaki bildirimleri ka-
patin. Potansiyel dikkat dagiticilar1 ¢aliyma alaninizdan
uzaklastirin.

20. Boliim: Cevrimi¢i makaleleri programlanmis bir za-
manda, daha sonra okumak veya dinlemek icin Pocket’a
kaydedin. “Cok kanalli ¢oklu goérevi” kullanin.

21. Boliim: Size, biitiin o dikkat dagitic1 unsurlar olmadan
sosyal medyanin faydalarini saglayan tarayici uzantilari-
n1 kullanin. Diger araglar i¢in baglantilar su adrestedir:
NirAndFar.com/Indistractable.

KISIM 4: DIKKAT DAGITICILARI ANLASMALARLA
ENGELLEME

22. Boliim: Diirtiiselligin panzehri 6ngoriidiir. Dikkati-
nizin dagilma ihtimalinin yiiksek oldugu zamanlar igin
onceden planlama yapin.

23. Boliim: istenmeyen davramslan zorlastirmak igin
¢aba anlagmalarini kullanin.
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e 24. Boliim: Dikkatinizin dagilmasini1 masrafh bir hale ge-
tirmek i¢in bir bedel anlasmasi kullanin.

e 25. Boliim: Benlik imgesine yapilmig bir 6n taahhiit ola-
rak kimlik anlagmalarini kullanin. Kendinize “piirdikkat”
deyin.

KISIM 5: iSYERINiZ NASIL PURDIKKAT OLACAGINIZ
HALE GETIRILIR?

e 26. Boliim: “Daima ¢evrimigi olma” kiiltiirii insanlar1 de-
lirtir.

e 27. Boliim: isyerinde teknolojinin asir1 kullanimy, islev-
siz sirket kiiltiiriiniin bir isaretidir. Bunun temel nedeni,
“psikolojik giivenligin” olmadig bir kiiltiirdiir.

e 28. Boliim: Odakli ¢aligmaya deger veren bir kiiltiir yarat-
mak i¢in kiigiik seylerle baslayin ve problemler hakkinda
meslektaslar arasinda bir agik diyalogu kolaylagtirmanin
yollarini bulun.

KISIM 6: NASIL PURDIKKAT COCUKLAR YETISTiRIRSiNizZ?
(VE NEDEN HEPiMIZziN PSIKOLOJiK BESINLERE iHTiYACI
VARDIR?)

e 29. Boliim: Cocuklarin dikkatlerinin dagilmasinin esas
nedenlerini bulun. Onlara dort kisiml piirdikkat modeli-
ni 6gretin.

e 30. Boliim: Cocuklarin psikolojik ihtiyaglarinin karsi-
landigindan emin olun. Her insan o6zerklik, yeterlik ve
iliskilenmeyi hissetme ihtiyaci duyar. Eger ¢ocuklar ihti-
yaglarini gergek diinyada karsilayamazsa, bunlarin yerini
doldurmak igin ¢evrimigi diinyaya donerler.

e 31 Boliim: Cocuklara programlarina siire sinirlamasi
uygulamayi Ogretin. Cevrimigi olanlar da dahil olmak
tizere, hoglandiklar: aktiviteler i¢in zaman ayirmalarini
saglayn.
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e 32. Boliim: istenmeyen digsal tetikleyicileri ortadan kal-
dirmak i¢in ¢ocuklarinizla beraber ¢alisin. Dikkat dagitan
tetikleyicileri nasil kapatacaklarimi bildiklerinden emin
olun ve siz de bir digsal tetikleyici olmayin.

e 33. Boliim: Cocuklarinizin anlasmalar yapmasina yar-
dimar olun ve dikkat daginikligini yonetmenin onlarin
sorumlulugunda oldugunu bildiklerinden emin olun.
Dikkat daginikhiginin ¢6ziilebilir bir sorun oldugunu ve
piirdikkat olmanin hayat boyu siirecek bir beceri oldugu-
nu ogretin.

KISIM 7: PURDIKKAT iLiISKILERE NASIL SAHIP OLUNUR?

e 34. Boliim: Sosyal bir ortamda cihazini kullanan birini
gordiigiiniizde ona, “Telefonla ilgilendigini goériiyorum.
Her sey yolunda m1?” diye sorun.

e 35. Boliim: Yatak odanizdan cihazlar: kaldirin ve interne-
tinizin belirli bir saatte otomatik kapanmasini saglayin.
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Program Sablonu

Cevrimigi olarak ticretsiz bir program araci i¢in NirAndFar.

T2E
4% com/Indistractable adresini ziyaret edin.
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Dikkat Dagitici Takip Tablosu

(Yonerge igin 6. Boliim’e bakiniz.)



€LT

Zaman __ Dikkat dogitiar Nosil hissettirdigi lesel Dissal Planlama Problemi

Fikirler

8:15 Haberleri kontrol ettim Kaygil X Diirtil dalgasinda sorf yapma

9:39 Yazmak yerine Google'do

| Siire hedefi koyma ve bunu gecip
arama yophm

Hayal kirkligi X bakma






Tesekkiir

Piirdikkat’in tamamlanmasi bes yildan fazla siirdii ve bu pro-
jeye katkilarindan dolay: tesekkiirii hak eden birgok kisi var.

Her seyden 6nce hem is ve hem de hayat arkadasim olan
Julie Li'ye en igten tesekkiirlerimi sunarim. Bu projeye yapti-
g1 katkilar sayillamayacak kadar ¢oktur. Julie evliligimiz hak-
kinda mahrem hikayeler paylasmama izin verdi, fikirleri ve
taktikleri test etmeme yardim etmek i¢in orada oldu ve bu
kitabr gelistirmek igin sayisiz saatler harcadi. Bu yolun her
adiminda birlikte yiiriidiik; kendisi, benim daha iyi bir insan
olmak i¢in motivasyonum ve ilham kaynagim.

Ayrica, sadece piirdikkat olmak igin ilham vermekle kal-
mayan, ayni zamanda (on yasindaki haliyle) kitabin isimlen-
dirilmesine, kapak tasarimina ve pazarlanmasina hevesli bir
sekilde yardimci olan kizim Jasmine’e tesekkiir ederim.

Ve tabii ki, ebeveynlerim, Ronit ve Victor ile kayinvalidem
ve kayinpederim Anne ile Paul’e, cesaretlendirmeleri igin te-
sekkiirler. Cilgin projelerimin her birine verdikleri destek ve
gosterdileri heyecanin benim igin anlami ¢ok biiyiik.

Bu kitabin ilk (ve ok miisvedde haldeki) taslaklarini oku-
yan cesur insanlara tesekkiir ederim. Eric Barker, Caitlin Ba-
uer, Gaia Bernstein, Jonathan Bolden, Cara Cannella, Linda
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Cyr, Geraldine DeRuiter, Kyle Eschenroeder, Monique Eyal,
Omer Eyal, Rand Fishkin, Jose Hamilton, Wes Kao, Josh Ka-
ufman, Carey Kolaja, Carl Marci, Jason Ogle, Ross Overline,
Taylor Pearson, Jillian Richardson, Alexandra Samuel, Oren
Shapira, Vikas Singhal, Shane Snow, Charles Wang ve And-
rew Zimmermann’a tesekkiir ederim. Bir ilk taslagi okumak
zor istir ve nazik yorumlariniz ile goriisleriniz i¢in ne kadar
tesekkiir etsem az. En iyi sekilde bir temsilcilik i¢in Christy
Fletcher ve ekibine tesekkiir ederim. Christy miithis bir
temsilci, ona ogiitleri ve arkadashg igin ¢ok fazla tesekkiir
borg¢luyum. Fletcher & Co/dan Melissa Chinchillo, Grainne
Fox, Sarah Fuentes, Veronica Goldstein, Elizabeth Resnick ve
Alyssa Taylor’a da tesekkiir ederim.

Audibledan Stacy Creamer’e ve ayrica Sarah Avinger,
Heather Butterfield, Jennifer Canzoneri, Lise Engel, Step-
hanie Gorton, Aida Herrera, Alicia Kania, Adrienne Lang,
Monica Lowry, Vy Tran, Susan Welte, Leah Wilson ve Glenn
Yeffeth’in de i¢lerinde bulundugu BenBella’daki ekibe, bu ki-
tabi piyasaya ¢ikarmak i¢in gosterdikleri ¢aba igin tesekkiir
etmek istiyorum.

Bloomsbury’den Alexis Kirschbaum, bir yazarin bir edi-
torden bekleyebileceginin ¢ok Otesine gegti ve bu kitabin
gelistirilmesinde ¢ok 6nemli bir rol oynadi. O ve aralarinda
Hermione Davis, Thi Dinh, Genevieve Nelsson, Andy Palmer,
Genista Tate-Alexander ve Angelique Tran Van Sangin da
bulundugu meslektaglar1 icten minnettarligimi hak ediyor.

Piirdikkat’i arastirma, diizenlenme ve ince is¢iliginin ya-
pilmasina yardimlari igin su kisilere tesekkiir ederim: Karen
Beattie, Matthew Gartland, Jonah Lehrer, Janna Marlies Ma-
ron, Mickayla Mazutinec, Paulette Perhach, Chelsea Robert-
son ve AnneMarie Ward.

NirAndFar.com’'u yonetme konusunda yardimlan igin
Thomas Kjemperud ve Andrea Schumann’a 6zellikle tesek-
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kiir ederim. Ayrica bu kitaptaki gorseller i¢in Carla Crut-
tenden, Damon Nofar ve Brett Red’e ve sayabilecegimden
¢ok daha fazla projede yardimci oldugu i¢in Rafael Arizaga
Vaca'ya tesekkiir ederim. Bu harika insanlara ne kadar tegek-
kiir etsem az!

Manevi ve entelektiiel destek sagladiklar igin tesekkiir
etmek istedigim kisiler de var: Bu projeye gosterdigi heyecan
icin Arianna Huffington’a; istikrarh birer ortak ¢aligma ar-
kadaslar1 olduklari ve bu kitab: yazarken odaklanmama yar-
dimc olduklar i¢in Mark Manson, Taylor Pearson ve Steve
Kamb’a; Indistractable.com alan adini comertge sagladigi
icin Adam Gazzaley'ye; iggoriilerini paylastiklar1 ve harika
tavsiyeler verdikleri i¢in James Clear, Ryan Holiday, David
Kadavy, Fernanda Neute, Shane Parrish, Kim Raices, Gretc-
hen Rubin, Tim Urban, Vanessa Van Edwards, Alexandra
Watkins ve Ryan Williams’a tesekkiirler.

Gok 6nemli bazi kisileri dahil etmeyi unuttugumdan hig
siiphem yok. Bagislamasinin yani sira Hanlon’un usturasin-
dan’ yardim istiyorum, “Aptallikla yeterince agiklanabilecek
bir seyi asla kétii niyete baglamayin.” Uzgiiniim ve tesekkiir
ederim!

Son ve en Onemlisi de, size tesekkiirler, sevgili okur. De-
gerli zamaniniz1 ve ilginizi bu kitapla gegirmeniz benim
icin diinyalara bedel. Yardimc olabilecegim bir sey olursa
NirAndFar.com/Contact adresinden benimle iletisime geg-
mekten ¢ekinmeyin.

*  Felsefede kullanilan ve “ustura” olarak adlandirilan ifadeler, bir olguya
iligkin olasilik dig1 agiklamalari kesin bir bigimde ortadan kaldirmak ve
gereksiz eylemlerden kaginmaya yarayan s6ylemlerdir. -yhn

277






Katkida Bulunanlar

Piirdikkat igin kitlesel diizenleme yapilmasina yardimlar
icin asagida ad1 gegen, sadik blog abonelerine tesekkiir ede-
riz. Iggoriileri, onerileri ve tegvikleri bu kitabin olugmasinda

¢ok onemliydi.
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Plrdikkat'te Nir Eyal, bizi dikkat daginikligina iten gizli psikolojiyi gozler 6n-
ne sererek, bu sorunu ¢6zmenin neden telefonumuzdan, iPad'imizden ya da
bilgisayarimizdan vazgegmek kadar basit olmadigini acikliyor: Kendimizi yok-
sun birakmak ¢6zim degildir ve cogu zaman daha fazlasini istememize neden
olur. Yazar dort agsamali, arastirma destekli modelle, hedeflediginizi sonunda
yapabilmenizin sirrini ortaya koyuyor ve teknolojinin bizden yararlanmasina
izin vermeden, ondan en iyi sekilde faydalanmanin anahtarini sunuyor.

Bu kitaptaki tekniklerle, buglinden itibaren zamaninizi, dikkatinizi kontrol et-
mek ve istediginiz hayati yasamak icin tam olarak ne yapmaniz gerektigini
ogrenecek ve dikkat dagiticilari yonetme seklinizi sonsuza dek degistirecek
pek cok puf noktay: kesfedeceksiniz.

"Pdrdikkat, girltala bir dunyada sonug almak icin ihtiyag duydugunuz odagi
saglayacak bir cerceve sunuyor."
—JAMES CLEAR, Atomik Aliskanliklar kitabinin yazari

"Basari ve mutluluk, dikkatlerini kontrol edebilen insanlara aittir. Nir Eyal'in,
sizi dikkat daginikhigindan koruyacak, eyleme donisturilebilir harikulade fi-
kirleri var”"

~ADAM GRANT, Vermek ve Almak ve Orijinaller kitaplarinin yazari

"Bu kitap, icgoruler, ornekler, en yeni arastirmalar ve —en dnemlisi- purdikkat
olmak icin somut ve uygulanabilir stratejilerle dolu.
—GRETCHEN RUBIN, Mutluluk Projesi kitabinin yazari
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