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CAL NEWPORT

Dijital Minimalizm:
Ekran Bagimlihgi ve
Teknoloji Yorgunlugu

Gunlik hayatta karsilastigimiz her

potansiyel can sikintisi aninda,

érnegin kuyruga girip bes dakika
beklediginizde ya da arkadasiniz gelene
kadar bir yerde tek basiniza oturmak zorunda
oldugunuzda eliniz dogrudan telefonunuza
gidiyorsa, beyniniz Nass'n tabiri ile “zihinsel
enkaza”donmus demektir; yani pirdikkat
calismaya imkan vermeyecek sekilde yeniden
yapllanmis haldedir." diyor Cal Newport.

Cal Newport okudugum Dijital Minimalizm
kitabinin yazar. Bu kitap, en ihtiyacm olan
zamanda karsima cikivermis. Bunu kitabi
bitirdigimde anladim. Temmuz ayindaki 3
gUnlik tatili evde gecirirken tatilimi tamamen
bu kitaba ayirdim. Ve hayatimdaki etkisi, 0 3
glinde diinyanin en glizel kdsesine gitseydim
bile etkileyecedinden ¢ok daha anlamli ve
olumlu sekilde etkiledi gibi hissediyorum.

DIJITAL MINIMALIZM

Kitapta dijital minimalist olma srecleri,
ekran bagimlligindan hangi yontemlerle
kurtulabilecegimiz ve teknoloji
yorgunlugunun zannettigimizden daha

zedeleyici etkileri anlatiliyor. Yontemlerin
de birkag tanesinden bahsedecegim ancak
ben kitapta 6nerilen yéntemlerin ¢ok az bir
kismini uyguladim, kitapta bahsedilmeyen
yontemleri kesfetmek icin ise bakis agisi
kazandim. Clinki satirlar okudukga gereksiz
ekran bagimhliginin ne kadar harap edici
oldugunu tekrar tekrar ve daha yogun
orneklerle anliyorsunuz. “O kadar da ¢ok
kullanmiyorum aslinda” diyip de telefon
kayitlarindan ekran kullanim strelerine

baktiginda gordi§i sonuglarla sok olmayan
kimseyi tanimiyorum.
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Kendim de dahil! Ben bu kitabi okumaya
basladigimda glnlik Instagram kullanim
stirem 1 saati gegmis durumdaydi. Kitabi
bitirdigimde ilk yaptigim sey kendime ince
bir defter bulup ilk sayfasina biytk puntolarla
DUITAL MINIMALIZM DEFTERI bashgini atmak
oldu. Mesela bu, énerilmeyen ama benim
beni motive etmesine ihtiya¢ duydugumu
distindigim bir yontemdi.

Defterin ilk sayfasina “Dijitalden kurtardigim
zamanda yapabileceklerim’listesi yaptim.

Aslinda dijital minimalizmin
en buyk arglimani

su: O an gereklive
mantikliymis ya da en
azindan zararli degilmis
gibi goriinen ufak

dijital eylemler aslinda
hayatta bizi mutlu eden
biyik adimlardan zaman
ve enerji caliyor. Ornegin,
arkadaslarinizla bulusmak icin

cok yogun oldugunuzu distnerek

evde gecirdiginiz bir aksami sosyal aglarda
arkadaslarinizin ne yaptigina bakarak ya da
YouTube'daki kedi videolarinda tilketiyor
olabilirsiniz. Aragtirmalarla desteklenen bilgilere
gére, arkadaslarin sosyal hayatta nereye gidip ne
yaptigini takip etmek ile fiziksel olarak bulusup
g6z géze sohbet etmenin yerini tutmadigi gibi

0 sosyallesme ihtiyacini da kesinlikle tatmin
etmiyor. Bazen bu dijital eylemler cok zararsiz
gdriinen 2-3 saniyelik amaclarla baglayabiliyor.
Omegin, saate bakmak. Saate bakma amaciyla
elinize aldiginiz telefonda bagka seylere
baktiktan bir stire sonra“Saate bakmay!
unuttum”diye diistiindiigiiniiz zamanlar
olmustur belki. Bu konudaki 6nerilerden biri
dijital olmayan kol saati takma aliskanligina geri
dénmek.

DIJITALI BILINGLI KULLANMA KURALLARI
Defterimdeki bir sonraki sayfayi “Dijitali Bilincli
Kullanma Kurallan”bagligina ayirdim. Aslinda
dijital minimalizmde nerilen, dogrudan
faydali olmayan tim uygulamalan silmek.
Ancak ben yaptigim isler dolayisiyla sosyal
medyada bulunmak zorundayim. Bundan

4 yil 6nceki isimi yapiyor olsaydim, yani
kurumsal bir sirkette IKda calismaya devam
etseydim isimle ilgili hicbir zorunlulugu
olmadig icin Twitter, Facebook, Instagram’
kaldirabilirdim. Su anda tamamen silemiyorum
ancak kullanimimi sinirlandirmam gerektigini
biliyorum. Bu yiizden 6rnegin Instagramda
paylagim yapmam gereken giinleri belirledim
ve haftanin hangi glinlerinde paylagim yapmak
Uizere 0 sosyal mecraya girecegime karar
vererek defterime yazdim. Ayni anda en fazla
kac hikaye paylasacagima dair net bir sinirlama
getirdim. Facebook'a paylasim yapmayacagim
zamanlarda girmeyecegim ki bu da haftada
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en fazla 3 kezyani 15
il dakikayl gecmemeli.
o L Benzer sekilde
| Netflix kullanimimi
sinirlandirdim. Dizi
~ izlemeyiyalniz
bir eylem olarak
yapmamaya karar
verdim. Yalnizca esimle
izledigimiz dizilere
devam edecegdim, o da
glinde 2 saati gecmeyecek.
Evimizde TV olmamasina 7 ay 6nce
karar vermistik. Televizyon olsaydi ona da
benzer bir sinir getirebilirdim. Bunlar sadece
ornekler. Telefonumda onlarca uygulama var
ve defterime her biriyle ilgili kurallar ve istisnai
durumlan dsenmeden uzun uzun yazdim.

KITAP MI TELEFON MU?

Kitabr okudugum o 3 giinde tam anlamiyla
dolu dolu bir farkindalik olustu bende.
Belki 2-3 haftaya yaysaydim bu kadar
etkileyici olmayabilirdi. Emin degilim, ama
bu sayede iyice silkelenip kendime gelmis
gibi hissediyorum. Okudukga, okuduklarimi
uyguladikca yavas yavas telefon dncesi ya
da telefonsuz donemlerimin giizelligini
animsamaya bagladim.

Omegin, bundan 3 yil

dnce tatile gittigimiz

bir yerde internet
cekmiyordu. Ve 4 glinltk
tatilde okumak icin yanimda
gétirdugum kitap 1 glinde
bitiverdi. Ve tatil yaptigimiz
yer aslinda genel olarak
emeklilerin tercih ettigi, tabiri
caizse “sikici” denilebilecek bir
yer olmasina ragmen dolu dolu
gecirdigimiz keyifli anilarla dolu bir tatil
oldu. Eskiden, tatil glinlerinde 200-250 sayfa
kitap okudugum glnleri animsadim sonra.

Bu en son ben Universitedeyken olmustu.

Yani hen(iz akilli telefonum yokken. Birkag
aydir kitap okurken telefonu baska odaya,
disarndaysam ¢antama koymaya calisiyordum.
Boylece elimin istemsizce telefona uzanmasina
engel olabildigim icin daha verimli okumalar
yapabiliyorum. Bu kitabi okurken bu eylem
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daha zor oldu. Nasil ki 0 anda hic tatl yemeyi
distinmediginiz halde yaninizdaki kisiler “cikolatall
bir pastadan”bahsettiginde sizin de akliniza diser
ve caniniz cekmeye baglar, bu kitabr okurken
telefonumu da dyle canimin ¢ektigi zamanlar oldu.
CUnki durup dururken Twitterdan bahsediyor,
maillerden bahsediyor, “dur bir girip bakayim”
durtlsu olusuyor.

Instagram’i Hindistan'dan déndigimde biraz
minimalize etmis ve takip ettigim kisi sayisini
200% distrmistiim. Bu cok dogru bir adimmis.
CUnkd cogu zaman girdigimde yeni bir paylagim
yaplimamis oluyor. Bu da uygulamadan
sogumami kolaylastirdi. Bir yandan da benim
zaman zaman uyguladigim bir baska yontem,
uygulama ikonlarinin yerlerini sik sik degistirmek.
Boylece ezbere elim bir sayfaya gidip de o
uygulamayi orada géremedigimde neden onun
artik orada olmadigini hatirlamis oluyorum.

UYGULAMA KISITLAMA YONTEMI

Teknolojinin bu tdr imkanlarini teknolojiyle
savasirken kullanmak ironik olsa da telefondaki
(iphone) ayarlar>ekran stresi kismindan “atil
sure” sinin koydum. Bu sayede 21.00 - 07.00
saatleri arasinda cogu uygulama kullanilamiyor.
Telefon o uygulamalari o saatler arasinda kilitliyor.
. “Uygulama kisitlama”yontemiyle

- . de hangi uygulamada glinde

= % maksimum ne kadar stire

. harcamak istediginizi

~ . belifleyebiliyorsunuz.

; Sinira yaklastiginizda
uyar veriyor. Kitab
okuduktan sonraki

1 haftanin sonunda

" ekran kullanim verilerime

gore %50 daha az telefon

kullanir hale geldim ki o

hafta tatilde olmam sebebiyle
normalde bilgisayarda yaptiklarimi
da telefondan yapmak zorunda kalmistim.

Hayat gercekten &yle cok da uzun degil. Ve
dolu dolu yasamak, yapmak istediklerimize
gerekli vakti ayirmak icin zaman yaratmak gibi
hedeflerimiz olmazsa gunler, aylar, yillar gecip
gidiveriyor. Bana bunu tekrar animsattigi icin
cok begenerek okudugum bu kitabi herkese
Oneriyorum.




