& sosyalbilimler

Goriintiilii Konugmak Bizi Yoruyor, Peki Neden?'
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Teknoloji karantinada kurtaricimuz oldu fakat getirdigi zararlar da azimsanacak gibi degil. Neden

mi?

Salginin ilk giinlerinde evlere siginmak toplumsal bir norma doniistiigiinde insanlar birbirleriyle
iletisimlerini koparmak istemediler ve imdadimiza teknoloji yetisti. Evde kaliyoruz diye yalniz kalmak

zorunda degildik ve hepimiz de bu hilden memnunduk.

Sevdiklerimizden haberdar olmamizi saglayan ekranlarimiza minnet duyuyorduk duymasina
fakat daha bes haftada sonu gelmez gériintiilii konugmalar ve sanal deneyimlerden bikar hale geldik.
Iletisimimizi dijital ortamlarda kurma segenegini oldugu gibi yadsiyor degiliz ama iletisimin bu tiirii
duygularimizi ve enerjimizi ¢ok fazla tiiketiyor. Tam olarak nedenini bilmesek de enerjimizi ahsik
oldugumuz yiiz yiize goriismelere gore ¢ok daha fazla tiiketiyorlar sanki. Gariptir, ogu zaman bizi daha

da yalmiz hissettiriyorlar.

Yasadigimiz bu gergeklik heniiz ¢ok yeni, o yiizden durumun neden béyle oldugunu ortaya
serecek yeterli aragtirma yok. Ayrica bu sanal ve bedensel iletisim kargilagtirmasi igin gegmisten gelen
orneklere yonelmek de yeterli degil. Fakat iletisimin iyice dijitallestigi bu zamanlarda kendimizle ve

iligkilerimizle ilgilenmenin yollar1 tizerinde fikir yiiriitebiliriz.

Sosyallesme ve bireylerarasi tercihler soz konusu oldugunda her ne kadar farkh farkh
yaklagimlarimiz olsa da duyularin yasamimizdaki 6nemi yadsinamaz. Birbirimizle kargilagtigimizda,
bilgiyi birgok farkli duyu yoluyla aliyoruz. Bazi insanlar ve yerler kendilerine has kokulara sahiptir. Cogu
zaman Oyle ya da boyle bir tiir fiziksel temas kurulur. Her seyden 6nce, baskasinin yalnizca fiziksel varlig:

bile duygular1 hareketlendirme ve tiim duyularimizi uyandirma giiciine sahip.

Ekranlar yoluyla kurdugumuz iletisimde bunlarin biiyiik ¢ogunlugu kayboluyor. Yalnizca gorsel
ve igitsel duyusal veriyle sinirlandiriliyor ve “birlikte yalniz” hissetmeye bagliyoruz. Sherry Turkle’in
ortaya attig1 bu terim, bahsettigimiz tuhaf anti-varlik duygusunu ¢ok iyi anlatiyor. Bunun taraflarin
birbirlerinden aldig1 igerigin sinirli olmasiyla mi yoksa dogrudan tam duyusal verilere ulagilamamasiyla

mu ilgili oldugunu bilemiyoruz.

Video temelli iletisimin rahatsiz edici dinamiklerinden biri de kiginin bagkalariyla etkilesime
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girerken siirekli kendi goriintiisiiyle kars1 karsiya olmasi. Spontane ve gergek iletisim sirasinda kendi
imgesinden uzaklagip tam olarak anin iginde kalabilen kisi dijital sohbet sirasinda siirekli kendisine
maruz kaliyor. Sesi azicik bile gikan bir ig elestirmene ait herkes i¢in, sohbetin igine gercekten girip
girmemesinde biiyiik rol oynuyor bu durum. Burada bir tiir biligsel uyumsuzluk s6z konusu. Bagkalarryla
iletisime ge¢mek i¢in yaptigimiz bu goériismelerde kendimize dair farkindaligimiz dikkatimizin yoniini

degistiriyor.

Zamanin gergeklesmesinde de tuhaf bir yenilik dogdu; kisileraras: etkilesimde hissettigimiz
tilkenme ve bogulma duygularini besliyor bu yenilik. Topragin tizerinde hareket ettigimiz zamanlar
goriisme tekliflerinin kargisina dolu takvimler cikardi Insanlarin davetlerine kargi daha biiyiik

etkinliklerimiz ve daha 6nemli segeneklerimiz oldugunu hissederdik.

Artik tiim iletisimimiz evde yiirttiildigi igin, bireyler arasi tekliflere genel olarak iki farkli yanit
gelistirildigini diisintiyorum. Birincisi, herkes evde ve “miisait” oldugumuzu bildigi i¢in gériisme ya da
etkinlik tekliflerine hayir dememizin de “bahanesi” olamazmus gibi hissediyor ve korku, sugluluk,
tikenme ya da giicenme duygularini iiretiyoruz. Ikincisi de mevcut durumun gergekliginden bizi

uzaklagtirabilecek birgok teklife elimizden geldigince “evet” yanitini vermek istiyoruz.

Bu sosyal mesafe doneminde hizlanmamiz ¢ok 6nemli. Kendimizle ve digerleriyle iliskilerimizi
saghkl yiirttebilmek igin bu yeni ekonomide neyin ise yarayip yaramadigini degerlendirmenin zamanu.
Asagida dijital iletisimimizi zenginlestirmek ve bu fiziksel izolasyon zamanlarinda kendimizle ve
digerleriyle kurdugumuz iligkilerde niyet ve amaglarimzi giiglendirmek igin birkag oneride

bulunacagim.
Kendinizle ilgilenin.

Bagkalarina oksijen maskesi takmadan 6nce nasil kendimizinkini takiyorsak, “Bugiiniin gértntili
sohbetleri enerji ve duygu hacmimi dolduracak mi1 yoksa titketecek mi?” diye sorun. Saglikli kalmak igin,
her firsata “evet” demeden o6nce i¢ huzur “atesimizi” olgmeliyiz. Ayrica dijital iletisim arzu ve

ihtiyaclarimizin da glinden giine, hatta saatten saate degisebileceginin farkinda olmaliy1z.

Bunalmus, duygusal diizenimizi kaybetmis ya da bitkin hissediyorsak, birkag dijital iletisim teklifini
reddedip kendimizle iletisime ge¢meyi tercih edebiliriz. Yalmzca kendi enerjimiz yerinde oldugunda

bagkalarina yardimer olabiliriz ve duygu rezervlerimizi doldurmak da hig kolay is degil.

Ekrandaki goriintiiniizii kapatmay1 deneyin.

Kendi imgemizi gordigimiizde 6z farkindahgmiz da artiyor ve kendimizi daha ¢ok ciddiye
almaya bagliyoruz. Bunu da sohbetler sirasinda gergek zamanh bir sekilde deneyimledigimizde anin
icinden ¢ikiyoruz ve beynimizin bir pargasi nasil goriindiigiimiizii degerlendirmeye kalkisiyor. Bu da

sohbetlerin pahaliya patlamasina yol agiyor.

Ogluma bu konuyu agtigimda ekranin kosesindeki karenin i¢inde bulunan gériintimi yapigkanh
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kagitla kapatmami onerdi. Bu kigiiciik hareket bir haftadir kurtariyor beni. Goériintiinizi

kapatamadiginiz platformlarda bunu bir denemenizi 6neririm.

Iletisim icin hangi platformlar1 kullanacaginiza ve kiminle iletisime

gececeginize dair se¢cimlerinize 6zen gosterin.

Hepimizin bildigi gibi, Zoom gibi hizmetler ve Marco Polo gibi uygulamalar son zamanlarda biraz
gozden dismisti. Baglantimizi korumak igin bu araglara sahip olmak inanilmaz gergekten. Kurmak
istedigimiz sohbetlerde hangi platformlarin en az vergiyi aldiklarin1 g6z 6niinde bulundurmak da

onemli.

Gecikme ya da goriintiilerdeki pikseller gibi dinamiklere dikkat edin, sohbetleriniz daha fazla
yorucu olmasin. Insanlara hangi platformlar tercih ettiklerini sorun ve elinizden geldigince isteklerine
saygi gosterin. Teknolojiyle arasi sizin kadar iyi olmayan insanlarla iletisim kuracaksaniz, 6ncesinde

onlara yardimci olmak igin bolca zaman harcayin.
Geleneksel telefon goriismelerini unutmayin.

Goriintiili baglantilarin bu kadar arttigi donemde sinirli telefon goriismeleri hissedilen/yasanilan
baglantinin gergekligini artirabilir bile. Goriigme igin kendinize bir ortam ayirmak bile isinize yarayabilir.
Kendinize giizel bir fincan gay demleyip disariy izleyecek bir pencere bulun. Telefondayken bagka bir
seyle de ilgilenme diirtiisiine kars1 koyun ve kendinizi tamamen sohbete verin. Goriintiilii konugma ile

arasinda nasil farklar dogduguna dikkat kesilin.

Dijital karsilagsmalarin gerceklik ve kendiligindenlik seviyelerini

artirmak i¢in yaratici yollar bulun.

Insanlarla yerinizi paylagtiginiz deneyimlere oncelik verin elbette ama hareketsiz oturup
birbirinize bakmanin 6tesine gegin. Ben bagka elli insanla birlikte haftalik bir hareket deneyimine
katiliyorum. Hepimiz ayni miizigi dinleyerek kendi fiziksel alanlarimizda canimizin istedigi gibi hareket
ediyoruz. Parmakliklarin arkasindan digerlerini gorebiliyoruz fakat kimse oraya odaklanmiyor. Deneyim
de sagirtic1 bir sekilde bizi birbirimize baglayip giiglendiriyor. Sanat yapimi ve meditasyon igin de benzer
alanlar var, eminim bagka milyonlarca aktivite igin de vardur. Ister arayisa cikin ister kendi grubunuz igin

boyle bir etkinlik olugturun.

Elimizden geldiginde baglantimizi siirdiirelim ve nasil siirdiirdiigiimiize dikkat edelim. Bu iste

birlikteyiz ve birlikte diizliige cikacagiz. Gelin dikkatimizi kaybetmeyelim.
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