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E-Posta Bizi Perisan Ediyor

Cal Newport
Tarkcesi: Ahmet Enes Gunes

Calisanlar mutsuz olduklarinda tedavi masraflari ve isten ayrilmalara neden olan tiikenmislik sendromuna
yakalanma ihtimalleri artiyor.

2017 yilinin baglarinda Fransa’da ¢alisanlarin “isten kopma” hakkini korumayi amaglayan bir is kanunu
yurirlige girdi. Kanun, elli veya daha fazla ¢alisani olan girketlerin, personelin aksam ve hafta sonu e-posta
ile gecirdigi vakti azaltmayi amaglayan “Is Saatleri Diginda E-Posta Kullanimi” yénetmelikleri yayimlamasini
mecburi kiliyordu. Donemin galisma bakani Myriam El Khomri, yeni kanunu, tikenmisligi azaltmak igin
lizumlu adim olarak gerekgelendiriyordu. Yasa, uygulanmasi zor olmakla birlikte son zamanlardaki coskulu
ve dodaclama calisma anlayigina yoneligle birlikte kaginilmasi imkansiz hale gelen evrensel bir probleme
isaret ediyor: E-posta bizi perisan ediyor.

E-postanin etkilerini arastirmak icin Kaliforniya Universitesi’nden arastirmacilar 40 ofis calisanini
ortalama 12 glin boyunca kablosuz kalp atis hizi monitérine bagladilar. Deneklerin zihinsel stresini 6lgmek
icin kalp atis hizi degiskenligini kaydettiler. Ayrica deneklerin bilgisayar kullanimlarini da kaydettiler, bu
sayede e-posta tiklamalariyla stres seviyesi arasindaki korelasyonu gézlemleyebildiler. Arastirma sonuglar
Fransizliklari hi¢ sasirtmayacaktir: “Belirli zaman araliginda kisinin e-posta ile gecirdigi zaman uzadik¢a
stres seviyesi daha yiksek cikiyor.” Bagka bir aligtirmada arastirmacilar, deneklerin bilgisayar
monitérlerinin altina termal kameralar yerlestirdi. Bu kameralar, psikolojik stresin gostergesi olan, kisinin
suratinda olusan “isi patlamalari”’ni 6lgmeye yariyordu. Arastirmacilar, (e-posta kullanim deneyimini
iyilestirmek icin yayginlikla tavsiye edilen “c6zim” olan) e-postani daha seyrek kontrol etmenin pek de her
derde deva olmadigini kesfetti. Nevrotiklik ozelligi yiksek olan kisilerin e-postalari nadir kontrol
ettiklerinde stres seviyelerinin daha yuksek c¢iktigr goruldi. Bu belki de kagirmis olabilecekleri acil
mesajlarin kaygisiyla ilgilidir. Arastirmacilar ayrica stres altinda olduklarinda insanlarin e-postalari daha
hizli ancak daha 6zensiz yanitladiklarini buldular. Linguistic Inquiry and Word Count [Dilbilimsel Sorgu ve
Kelime Sayaci] adli metin analiz uygulamasi, bu kaygili e-postalarin kizginlik ifade eden kelime icerme
ihtimalinin daha yUksek oldugunu ortaya ¢ikardi. “E-posta kullanimi, iletisim kurmak icin harcanan zamani
azaltirken yaninda ek bir maliyet de getiriyor.” diye sonuglandiriyor iki arastirmanin da yazarlari. Peki
tavsiyeleri nedir? “Organizasyonlarin e-posta trafigini azaltmak igin bitlncul bir gaba géstermesi.”

Baska arastirmacilar e-posta ile mutsuzluk arasinda benzer baglantilar buldu. 2019°da yayimlanan
bir calisma 5000 Isvegliiscinin uzun dénem saglik trendlerini konu edindi. Arastirma sonucuna gére “yiiksek
oranda bilgi ve iletigim teknolojisi talebi” (yani siirekli bagli olunmasi beklentisi) ile diigliik saglik sonuglar
arasinda bir iligski vardi. Bu trend; yas, cinsiyet, sosyo-ekonomik statu, saglik davranislari, vicut-kitle
endeksi, is kolu, sosyal destek durumu gibi karmasiklastirici faktérlere gore arastirma sonuglar
duzenlendiginde dahi varligini sirdirdd. Tabi ki aslinda hepimizin sezgisel olarak hissettigi bir sey icin veriye
ihtiyacimiz yok. Gegenlerde blogumun okuyucularina e-postalar hakkinda bir anket yaptim. “Yavas ve sinir
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bozucu... Cogunlukla e-postanin kisiliksiz ve zaman israfi oldugunu hissediyorum” dedi ankete katilanlardan
biri. “Yildim —sadece yetismeye ¢alisiyorum” dedi baska bir tanesi. Bazilari daha da ileri giderek “Neredeyse
kontrol edilemez bir sekilde elimdeki isi birakip e-postalarimi kontrol etme ihtiyaci duyuyorum.” Beni ¢ok
depresif, kaygili ve sinirli hissettiriyor.” dedi.

Calisanlar mutsuz olduklarinda daha koti performans gosterir. Buna ek olarak, Fransiz calisma
bakaninin dedigi gibi, tlikenmislik sendromuna girme ihtimalleri artar. Buna bagli olarak da saglik masraflari
artar ve girketler icin cok masrafli olan yetismis personelin istifa edip yerine yenilerinin bulunmasina neden
olur. Harvard Business School profesdrlerinden biri, yonetim danigsmanlarina e-postalarina bakmalarina
gerek olmayan belirli bir zaman taninmasinin “uzun dénem igin” sirkette kalmayi disiinen personel oranini
%40’tan %58’e cikarttigini kesfetti. E-postanin bizi mutsuz etme giclnin ayrica felsefi etkileri de var.
Dinyada 230 milyon bilgi teknolojileri calisani var, Amerikan Merkez Bankasi’na gore ABD isglcUlnin Ucte
biri bu sayiya dahil. Bu dev populasyon gelen kutularina ve sohbet kanallarina kélelikvar? bir adanmislikla
perisan ediliyorsa bu, kiresel derbederligin blylk bir kismini olugturuyor demektir.

Tam bunlar ortadayken bu hosnutsuzlugun kaynagini anlamaya bu kadar az zaman ayirmamiz sasirtici
degilse nedir? Is diinyasindaki birgok insan e-postanin psikolojik yiikiinii kétii gelen kutusu kontrol etme
aliskanliklari veya yetersiz yasal dlizenlemelerin bir yan etkisi olarak gérmezden gelmeyi tercih ediyor.
Sahsen ben bu aragla ilgili yanlis tutumumuzun temelinde insanlar olarak bizi insan yonlendiren daha
derinimizdeki guglerin payr oldugunu diisinidyorum.

Bir baskasiyla etkilesime gecmek insanlar olarak hissettigimiz en blylk motivasyonal glgtur.
Psikolog Matthew D. Lieberman Social: Why Our Brains Are Wired to Connect [Sosyal: Beynimiz Neden Baglanti
Kurmaya Yénelik Yapilanmis?] adli kitabinda bunu sdyle acikliyor, beynimizdeki néronlara islenmis olan sosyal
aglar agri sistemlerimizle de baglantilidir; bu baglar yakinlarimizdan biri vefat ettiginde yasadigimiz blyik

aclyl veya insanlardan uzun stre uzak kalinca hissettigimiz terk edilmislik duygusunu acikliyor. “Bu sosyal
adaptasyonlar bizi gezegenimizin en basarili tirt yapan temel etmenlerdendir” diye yaziyor Lieberman.

Sosyal etkilesime evrimsel olarak asiri dugkinligimuzin ote yizi ise yoklugunda yasadigimiz
strestir. Ayni yemek yemeye diskunligimuzin yemegin yoklugunda yipratici bir agliga sebep olmasi gibi,
baglanti kurmaya i¢gldusel egilimimiz de ihmal edildiginde kaygi dolu bir huzursuzluga yol agiyor. Bu ikilik
ofis yagsaminda da gegerlidir, glinkii insani bunaltan e-posta iletisiminin talihsiz bir yan etkisi de insani daimf
olarak bu tiir sosyal strese maruz birakmasidir. Profesyonel is birligine olan coskulu yeni yaklasim insanin
yetisebildiginden ¢ok daha hizli mesaj liretmektedir —bir cevabi tamamlarsin, o sirada ¢ tanesinin daha
geldigini fark edersin, gece evdeyken, hafta sonu hatta izinde olsan bile gelen kutunda gittikce kabaran
evrak yiginindan zihinsel olarak kagcamazsin.

Bir 6gln0 kacirdiginda midene “glin icinde yemedin gelecek, acgliktan 6lmeyeceksin” demenin aglik
hissine faydasi olmadigi gibi beynine “gelen kutunda biriken maillerin insani iligkilerinin sagligina zarar
olmadigi”’ni séylemenin alttan alta biylyen kaygilarina faydasi olmaz. Bilakis bu tir antik sosyal gidilerin
modern beynimize nasil etki ettigini laboratuvar ortaminda 6lglimleyebiliyoruz. Bilhassa denekleri baska bir
is yaptiklarina inandirmak lizere kurgulanmis bir deneyde bastirilmis dijital iletisimin yarattigi psikolojik
etkiler incelenmistir. Denekler, bir yapbozu tamamlamak (izere deney odasina gagrilir ve deneyin bir pargasi
olarak kablosuz tansiyon aletiyle kan basinglarinin 6lcilecegi soylenir. Denek daha sonra yapbozu
tamamlamak Uzere odada yalniz basina birakilir. Bir siire sonra arastirmaci odaya doner ve denegin cep
telefonunun sinyal cakismasina sebep oldugu ve telefonun sesini duyabilecegi ancak uzanip erisemeyecedgi
iki metre uzaktaki bir masaya koymasi gerektigini soyler. Denek henuz birka¢ dakika yapboz uzerine
calismisken arastirmaci gizlice denegin telefonunu arar. Bu noktada denek telefonunun sesini duydugu
halde yapbozu ¢6zmeye devam etmeye galisir; daha 6nce arastirmacinin “herhangi bir sebeple” ayaga
kalkmamasi gerektigi uyarisi nedeniyle telefona uzanamamaktadir.
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Tim bu dalavere sirasinda él¢iim aleti tansiyon ve kalp atis hizini 6lgerek telefondan ayri kalmanin
denegin fizyolojik durumunu etkisini takip etmesini saglamaktadir. Sonuglar tahmin edildigi gibi cikar,
telefonun caldigi siire boyunca denegin stres ve kaygi gostergeleri firlamistir. Ayni sekilde denek stres ve
huzursuzluk seviyesinin arttigini beyan etmistir.

Akilcr disunlnce denek kagirilmig bir aramanin dinyanin sonu olmadigini biliyordu ve o sirada daha
onemli bir isle ilgiliydi. Dahasi, vakalarin ¢ogunda denek telefonunu halihazirda sessiz moda almig oldugu
halde arastirmaci denekten uzaklastirirken gizlice telefonun sesini agmistir. Bu demek oluyor ki denek zaten
deney sirasinda gelen aramalari ve mesajlari kagirmayi bastan goéze almisti. Ancak bu bilingli tercih
potansiyel bir baglanti kurma firsatini kagirmanin kotl bir sey oldugunu hissettiren evrimsel baskilara engel
olamamisti. Denekler rasyonel beyinlerine sorulsa “igeride hichir sorun olmadi” diyecekleri halde kaygidan
perisan olmustu.

Dolup tasan bir gelen kutusunun ifade ettigi kacan baglanti firsatlari her ne kadar kendimizi
“cevaplanmayan mesajlarin 6nemli olmadigi”’na ikna etmeye calissak yukaridaki ayni Paleolitik korkulari
tetikliyor. Bu mekanizma o kadar glcli ki Arianna Huffington’'un firmasi Thrive Global, calisanlarini
tatildeyken bu kaygidan koruyabilmek icin Thrive Away [Uzaklara Yayil]* adli bir uygulama gelistirdi. Thrive
calisanlarindan biri tatildeki bir is arkadasina e-posta gonderdiginde gonderdigi kiginin tatilde oldugunu ve
mailin otomatik olarak silinecegini belirten bir e-posta alir. Teoride, (e-posta génderen kigilere tatilden
donene kadar cevap veremeyecedini soyleyen) basit bir otomatik cevabin yeterli olmasi gerekirken insan
mantigi bu noktada kolevaridir. Beklenti her ne olursa olsun bir yerde cevap bekleyen maillerin biriktiginin
idrakinde olmak kaygiyi tetikler ve tatildeyken hissedilmesi beklenen rahatlamanin 6niine gecer. Tek care
e-postalarin ulagsmasina toptan engel olmaktir. Huffington; “Bu aracin oOzelligi sizinle e-postalariniz
arasinda bir duvar vazifesi gormesi degil tatilden donlste yiginla e-postanin sizi bekledigi disiincesinin
sebep oldugu kaygiya engel olmasidir. Bu kaygi en basta isten kopmanin faydalarini yok etmektedir.”

Thrive Away gibi bir arac is yapma seklimizin yarattigi stresi gecici bir slre bastirsa da her sene
tatilde olmadigimiz yaklagik 50 haftayr gérmezden gelemeyiz. Siirekli iletiler hazirlayip ilettigimiz bir ig
akigina devam ettigimiz surece diglk seviyeli bir kayglyl yasayacagiz. Bizi harekete sevk eden sorumuza
donersek, e-postanin bizi perisan etmesinin bircok sebebi var. Ornegin bir yandan éniimiizdeki yapilmasi
gereken isi surekli olarak artirirken bir yandan da dikkat dagiticiligiyla is bitirme kabiliyetimizi kdstekleyen
bir i1stirap donguslne neden oluyor. Ayrica, anlasilan o ki, salt yazili bir mecrada iletisim kurmakta epey
kotlyilz; tim nlanslar kayboluyor, bilhassa ignelemelerin kaybolmasi ve yanlis anlagilmalar kafa
karisikligina yol aciyor. Ancak ylzeydeki bu tahribatin derinlerine inmek asil meseledir. Modern profesyonel
e-posta iletisiminin tamami zihnimizdeki sosyal devrelerle cakismaktadir. Aci ¢ekiyoruz, ¢inku yanlislikla
insan disi bir ig birligi yontemi gelistirdik.

Bu glicleri anlamak yalnizca bu kaygilardan arinmayi saglamakla kalmaz, profesyonel is kiltirimuzi
iyilestirmek icin yapilmasi gerekenleri de anlamamizi da saglayabilir. Son yillarda ortak kullanima agik, kimin
ne (zerine galistigini ve isin statls0 gosteren proje yonetim araglarinin kullanilmasini savunuyorum. Bu
sistemleri dizenli, kisa durum degerlendirme toplantilariyla birlestirirseniz takim olusturmak icin gereken
ileri-geri giden mesaj sayisini blyiik 6l¢tide disirebilirsiniz. Soyut olarak bakilinca bu tir bir sistemi kurmak
icin harcanacak zaman gereksiz efor gibi goriinebilir, zira e-posta ¢ok daha basit ve esnektir. Ancak bu
yapilandirilmis yaklagim iletisim fazlaliginin tetikledigi 1stirap goz éniinde bulundurulunca birden anlam
kazanir.

Daha genel olarak bakinca hiz ve erisilebilirligi optimize etmenin otesine gecip diizensiz iletisimin
onlne ge¢cmeye odaklaninca birgok inovasyon ortaya ¢ikiyor. Basecamp adli yazilim girketi duzenli sekilde
belirlenmis ofis saatleri uygulamasi yapiyor: Bir uzmana teknik bir sorunuz varsa hemen bir e-posta
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gonderemiyorsunuz, bir sonraki ofis saatini beklemeniz gerekiyor. Basecamp’in is kiltiri hakkinda 2018
yilinda yazilmis bir kitapta sirketin kuruculari baslarda galisanlarin bir uzmana soru sormak icin hemen
“dirtmek” yerine ofis saatini beklemeyi umursamayacaklarindan endise etiklerini kabul ediyor. Ancak
kaygilari karsiliksiz ¢citkmis, “cogu zaman soru sormak icin beklemek cok da mesele degilmis. Uzmanlarin geri
kazandigi zaman ve isleri Uzerindeki kontrol ise devasaydi.”

Basarili deneylerini gordugum bir diger uygulama ise e-posta adreslerini tekil kisilerden koparmak.
Bir e-posta adresi spesifik bir kisi yerine bir grup insan tarafindan takip edilecek gekilde ayarlaninca
ruhumuza islemis olan, bize ihtiyaci olan birini gormezden geldigimize dair kaygilar yok oluyor.

Teknoloji tarihi, ylizeyde kolaylik sagliyor gorinirken insanin temel dogasina uymadigi igin devasa
problemlere neden 6rneklerle doludur. E-posta, tartigmali da olsa bu tir érneklerin en iyilerinden biridir.
Aninda iletisime imkan vermesi, bedava ve ¢ok kolay olmasi nedeniyle kullaniglidir. Ancak insan bir modem
degildir. Uyanik kaldigimiz her an durmadan mesajlasabiliyor olmamiz bunun stirdiralebilir bir hayat oldugu
anlamina gelmiyor. Teknolojiler, bize en ¢ok insanin durumunu iyilestirmeyi hedefleyerek uygulandiklari
zaman fayda saglarlar. E-postayi yasaklamak zorunda degiliz, ancak bizi kesin olarak perisan edecek sekilde
kullanilmasina da artik izin veremeyiz.

*k*k

Bu 6zet metin Mart 202’de Portfolio Yayincilik’tan ¢ikan A World Without Email: Reimagining Work in
an Age of Communication Overload [E-Postasiz Bir Diinya: Asiri Iletisim Caginda Isi Yeniden Hayal Etmek]
kitabindan alinmistir.
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