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COVID-19 Pandemi Siirecinde Ortaya Cikan
Yeni Bir Kavram: Zoom Yorgunlugu

Tugba Turgut
Sinan Okur

02z: COVID-19 nedeniyle tiim diinyada ilan edilen ve yaklasik iki yildir devam eden pandemi siireci, bireylerin hayatini
derinden etkileyerek bircok yagam alaninda degisiklikler yasanmasina sebep olmaktadir. Ozellikle egitim alaninda yiiz
ylize egitime ara verilerek uzaktan egitime gecilmis ve uzaktan egitim siireci yayginlasarak pandeminin getirdigi hayatin
yeni normali haline gelmistir. Bu yeni normal i¢erisinde bireyler giinlik hayatin biiyiik bir kismini teknolojik aletlerin
baginda ¢evrim ici olarak gecirmeye baslamigtir. Her tiirla aktiviteyi ¢evrim ici platformlar tizerinden gergeklestiren
bireylerin son zamanlarda siklikla Zoom uygulamasini kullandiklar: ve Zoom'un bireylerin yagsaminin énemli bir
bileseni oldugu belirlenmistir. Bireylerin Zoom’da farkli sebepler ile gintin biiyiik bir cogunlugunu gecirmesi fiziksel,
bilissel ve psikolojik agidan sorunlarin ortaya ¢ikmasina neden olmustur. Asiri, bilingsiz ve kontrolstiz Zoom kullanimi
sonucunda yasanan tiim sorunlar alanyazinda Zoom yorgunlugu olarak ifade edilmistir. Bu ¢calismada dijital cagin yeni
problemi olarak gériilen Zoom yorgunlugu kavrami, alanyazin cercevesinde ele alinmaktadir. Ozellikle Zoom yorgunlugu
kavraminin ortaya ¢ikisi, tanimlanmasi, temel sebepleri, biyolojik ve néropsikolojik agidan agiklanmasi ve bireyler
iizerindeki etkileri ile bu etkilerin azaltilabilmesi i¢in neler yapilmas: gerektigi detayli olarak incelenmektedir. Giincel
ve 6zgiin bir konu oldugu disiniilen bu ¢alismanin ulusal alanyazina énemli katkilar saglayacagina inanilmaktadar.

Anahtar Kelimeler: COVID-19, pandemi siireci, uzaktan egitim, Zoom, Zoom yorgunlugu.

Abstract: The pandemic process, which has been announced all over the world due to COVID-19 and has been going
on for about two year, has profoundly affected the lives of individuals, causing changes in many areas of life. Especially
in the field of education, face-to-face education was suspended, and distance education was started, and the distance
education process became widespread and became the new normal of life brought by the pandemic process. In this new
normal, individuals have started to spend a large part of their daily life online in front of technological devices. It has
been determined that individuals who carry out all kinds of activities through online platforms use the Zoom application
most frequently and Zoom is an important component of the lives of individuals. The fact that individuals spend most
of the day on Zoom for different reasons has led to the emergence of physical, cognitive and psychological problems.
All the problems experienced as a result of excessive, unconscious and uncontrolled use of Zoom are expressed as Zoom
fatigue in the literature. In this study, the concept of Zoom fatigue, which is seen as the new problem of the digital age, is
discussed within the framework of the literature. In particular, the emergence of the concept of Zoom fatigue, the way it
is defined, its basic causes, its biological and neuropsychological explanation, its effects on individuals and what should
be done to reduce these effects are examined in detail. It is believed that this study, which is thought to be a current and
original subject, will make significant contributions particularly to the national literature.
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Giris

Koronaviriis hastaligir (COVID-19), Cin’in Hubei Eyaletine baglhh Wuhan kentinde
2019 yilinin son aylarinda ortaya ¢ikmus ve kisa siirede tiim diinyaya yayilarak bircok
tilkede etkisini gostermistir. Vakalarin hizla artisi ile birlikte Diinya Saglik Orgiitii
(WHO) tarafindan pandemi ilan edilmistir (Zhao vd., 2020). Alanyazinda biytk bir
halk saghg sorunu olarak ifade edilen COVID-19 (Can, 2020; Reimers ve Schleicher,
2020), tum diinyada olagan yagsam kogullarini degistirmis ve bagta saglik alani olmak
tizere bilimsel, kiiltiirel, sanatsal, sosyal ve ticari faaliyetler gibi yagamin bircok alanini
olumsuz etkilemigtir (Owusu-Fordjour vd., 2020; Viner vd., 2020). Bunlar disinda
ozellikle egitim alanini da olumsuz etkileyen bu hastalik (Daniel, 2020; Ozer ve Suna,
2020), tum diinyada birtakim ¢nlemlerin alinmasim gerekli kilmigtir (Bozkurt ve
Sharma, 2020; Mpungose, 2021). Bu énlemler kapsaminda hem 6grencileri hem de
ailelerini korumak amaciyla tim sinif dizeylerinde yiiz yuze egitime ara verilerek
uzaktan egitime gecilmistir (Kogoglu vd., 2020; Nussbaumer-Streit vd., 2020; Sahu,
2020). Yine benzer gekilde kongreler, seminerler, egitsel toplantilar, farkl alanlarda
verilen egitimler ile psikolojik danigsma seanslari gibi yuiz yiize yapilan diger faaliyetler
de ¢evrim i¢i ortamda gerceklesmeye baglamigtir (Giannini ve Lewis, 2020; OECD,
2020). Bu degigim ile ilgili yapilan incelemelerde, Amerika Birlesik Devletleri'nde 2020
yilinin subat ayinda evden ¢alisma orani %8,2 iken bu oranin Mayis 2020°'de %35,2’ye
ciktigr saptanmugtir (Bick vd., 2020). UNESCO (2020) tarafindan yapilan bir diger
caligmada ise 2020 yili Nisan ay1 sonu itibariyla tim diinya tizerinde uzaktan egitime
gecen 6grenci sayisinin yaklagik 1.6 milyar oldugu raporlanmistir. Bu bulgular, tim
diinya tizerinde teknoloji araciligiyla hemen hemen her seye ulagmanin kolaylagtigini
ve farkli cevrim i¢i platformlarin kullaniminin arttigini géstermektedir.

Geligen teknoloji ile beraber bireylerin son yillarda yasamlarinin buytk
cogunlugunu cevrim ici gecirdikleri ifade edilmektedir (Yao ve Zhong, 2014). Covid-19
salginini kontrol etmek amaciyla fiziksel mesafe ve karantina énlemleri tiim dinyada
zorunlu hale getirildigi i¢in ¢esitli insan davraniglarinin (6grenme, caligma, aligveris,
eglence vb.) ¢cevrim dis1 siireclerden ¢evrim ici siireclere dogru kaydig: ve dijital
teknoloji kullaniminin hizh bir sekilde yayildig1 gorulmistiir (Vargo vd., 2021).
Bu diigiinceyi destekleyen giincel bir aragtirma bulgusuna gére 2021 yilinda diinya
tzerinde 4.9 milyar insanin interneti kullandig1 saptanmigtir (Worldometers, 2021).
Covid-19 pandemisi boyunca insanlarin 6grenmek, yasamak ve baglantida kalmak
amaciyla teknoloji kullaniminin arttig1 ve teknolojinin vazgecilmez bir hale geldigi
ifade edilmektedir (Goldschmidt, 2020). Ozellikle tim diinyada egitim alanindaki
faaliyetlerin cesitli platformlar tizerinden uzaktan gerceklestirilmeye baglanmasi,

internet kullaniminin daha da artmasina neden olmusgtur.
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Uzaktan egitim ve diger bilimsel faaliyetler ile akademik toplantilar amaciyla
hem iilkemizde hem de yurt disinda genellikle Zoom, Big Blue Button, Microsoft
Teams, Adobe Connect, Google Meet, Google Hangouts ve Perculus gibi cesitli
cevrim i¢i platformlarin kullanildig: alanyazinda ifade edilmistir (Durak vd., 2020;
Krist6f, 2020; Nguyen, 2020). Ozellikle Zoom kullaniminin hem Tiirkiye’de hem
de diger tilkelerde son dénemde ¢ok fazla arttigini séylemek miimkindir. $ivgin'in
(2020) yaptigi calismada, Zoom’un kullanici sayisini en ¢ok artirdig tilkeler arasinda
Tirkiye'nin de yer aldig1 ifade edilmigtir. 2019 yilinin Aralik ayinda diinya genelinde
toplamda 10 milyon kullaniciya sahip olan Zoom, bes ay icerisinde 300 milyon
kullaniaiya ulagmistir (Morris, 2020). Kullania1 sayisindaki bu artis ile beraber
sirketin cirosunun da 6nceki yila gore ti¢ kat arttig1 ve 2.7 milyar dolara ulastig:
raporlanmigtir (Matulin vd., 2021). Bununla birlikte sirket degerinin de 16 milyar
dolardan 42 milyar dolara yiikseldigi belirtilmistir (Mahr vd., 2021). Ulagilan bu
bulgulardan hareketle, Zoom kullanimindaki bu artigin pandemi siirecinde artarak
devam edecegi diigtiniilmektedir. Bu diigtinceyi Haider ve Rasay’in (2020) ¢caligmas:
da destekler niteliktedir. S6z konusu ¢alismada, COVID-19un etkisi devam ettigi
siirece Zoom kullanici sayisinin artacagi degerlendirilmektedir. Genel olarak yapilan
biitiin aragtirmalar, pandemi kogullarinda bireylerin ¢evrim ici platformlara daha
fazla yoneldigini ve bu platformlar arasinda Zoom’'un diinya tizerinde ¢ok fazla

kullanildigini géstermektedir.

Gevrim ici platformlar arasinda son zamanlarda ¢ok sik kullanilan Zoom, bireylerin
mobil ya da masatisti cihazlar araciliiyla video konferans ve web semineri hizmeti
aldig1 bir iletisim platformudur (Nash, 2020). Ozellikle pandemide uzaktan egitim
ve diger bilimsel faaliyetler ile akademik toplantilar i¢in Zoom uygulamasinin tim
diinya tizerinde daha fazla kullanildig: bilinmektedir (Morris, 2020). Bu uygulamanin
bireylerin yagsamim bir¢ok acidan kolaylagtirdig: séylenebilir. Zoom uygulamasinin
kolayliklar: arasinda diger bireyler ile sesli veya géruntilit gérisme imkaninin
olmasi ve istenildigi takdirde mesajlagilabilmesi (Chawla, 2020), diger bireylere
dosya paylagimi yapilabilmesi ve ekran paylasarak sunum ya da ders anlatiminin
gerceklestirilmesi (Gray vd., 2020), canli sanal etkinliklere katilmanin miimkiin
olmasi (Lowenthal vd., 2020) ve tim bu iglemlerin kayit altina alinarak tekrardan
izlenebiliyor olmasi (Bayrak ve Vatansever, 2021) yer almaktadir. Ayrica bu platform
ayni1 anda bir¢ok bireye tek bir ekrandan ulagilmasini saglamasinin yaninda bir Zoom
toplantisinda bulunan bireyleri ¢esitli kii¢iik gruplara bélebilmeyi (ara odalar-breakout
rooms) ve kiicuk gruplarda etkilesimli birebir uygulamalarin gerceklestirilmesini
saglamaktadir. Tiim bu imkanlar, pandemide bireylerin daha fazla ¢evrim ici olmasinda

onemli rol oynamaktadir.
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Pandemi siirecinde bireylerin yagamina énemli kolaylik, ulagilabilirlik, ekonomiklik
ve fayda saglayan Zoom uygulamasinin asiri, bilingsiz ve kontrolsiiz sekilde
kullanilmasi bazi problemleri ortaya ¢ikarmaktadir. Alanyazin incelendiginde, Zoom
kullaniminda asiriliga kagilmasinin bireyin yasaminda sorunlar yarattigi belirlenmistir
(Chawla, 2020). Bu sorunlarin daha ¢ok fiziksel, biligsel ve psikolojik sorunlar
oldugu ifade edilmektedir (Murphy, 2020). Zoom’un baginda gecirilen stire boyunca
az hareket edilmesi ya da hareketsiz kalinmasi1 (Morris, 2020), teknolojik aletlere
agir1 odaklanarak goz yorgunlugu, viicut agrisi ve uykusuzluk gibi fiziksel sorunlarin
yasanmasi, ¢cevrim i¢i platformlarin agiri kullanimi sonrasinda ortaya ¢ikan olumsuz
yonler olarak aciklanmaktadir (Crary, 2013; Erten ve Ozdemir, 2020). Alanyazinda
agir1 ve bilingsiz Zoom kullaniminin bireyler tizerinde fiziksel etkiler yarattig: kadar
biligsel ve néropsikolojik etkiler yarattig: da ifade edilmektedir. Bailenson (2021),
ekran baginda saatlerce gegirilen siirenin zihnimizi etkiledigini ve tretkenligin bir
siire sonra ortadan kalkarak tekduzeligin olustugunu belirtmektedir. Yine benzer
sekilde Lee’nin (2020) ¢aligmasinda, bireylerin saatlerce ekran baginda kalmasina
ragmen beynin 6dil almamasinin néropsikolojik agidan olumsuzluk yarattig:
agiklanmaktadir. Psikolojik agidan bakildiginda ise bireylerin Zoom uygulamasinda
herkese kars: konugma yapmas: ve bir sahnedeymis gibi tim gézlerin kendisinde
olmasi bazi zorluklar yaratabilmektedir (Murphy, 2020). Asir1 ve kontrolstiz Zoom
kullanimi sonucunda yasanan tim bu zorluklar bir biitiin olarak alanyazinda “Zoom

yorgunlugu” olarak ifade edilmektedir.

Ilk olarak Wiederhold (2020) tarafindan kullanilan Zoom yorgunlugu kavramy,
bireylerin ¢evrim ici platformlar: agir1 kullanmasindan kaynaklanan kaygi sonucu
ortaya ¢ikan yorgunluk olarak aciklanmigtir. Bu yorgunluk i¢in daha énceden
alanyazinda djjital tiikenmiglik kavram tercih edilirken (Quill, 2017), pandemi ile
beraber daha ¢ok sanal yorgunluk kavramina yer verilmistir (Epstein, 2020). Zoom
uygulamasinin diinya tizerinde en ¢ok kullanilan platform olmasindan dolay: (Matulin
vd., 2021) alanyazinda sanal yorgunluk kavramini temsilen Zoom yorgunlugu kavram
kullanilmaya baglanmigtir. Bu durum Bailenson (2021) tarafindan toplumda en ¢ok
kullanilan markanin daha sonra o iiriiniin adi olmas: olarak agiklanmigtir. Nasil ki
toplumumuzda pegeteye selpak ya da kahveye nescafe deniliyorsa alanyazinda sanal
yorgunluk yerine de Zoom yorgunlugu kavrami daha ¢ok tercih edilmektedir (Sayar
ve Yalaz, 2021).

Zoom yorgunlugunun temelinde bireylerin duygusal olarak uyarilmasindan
bahsedilebilir. Alanyazinda bireylerin Zoom ekraninda begenilme kaygisi yasadiklari ve
kendi gériintiisint ya da sesini begenmeyerek genelde olumsuz duygulara kapildiklar
ifade edilmigtir (Nadler, 2020). Bu ifadeyi Bailenson’un (2021) calismas: destekler
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niteliktedir. Bahsi gecen ¢aligmada 6zellikle kadinlarin Zoom uygulamasinda kendi
boyun ve goz kapaklarini begenmeyerek estetik cerrahiye bagvurduklar belirtilmistir.
Alanyazinda Zoom yorgunluguna neden olan bagka faktorlerden de séz edilmektedir.
Bireylere ¢cok fazla gorev verildigi i¢in hep ekrana odaklanilmasi (Bozkurt ve Sharma,
2020), bireylerin rutin yasam dizeninin bozulmas: ve ¢evrim i¢i olunan siirelerde
aile tiyelerine -6zellikle cocuklara- zaman ayrilmamas: (Degges-White, 2020), gercek
dinya ile ¢evrim ici diinya arasindaki uyumun bozulmasi (Sklar, 2020), pandemi
ilan edilene kadar teknolojik gelismeleri yakindan takip etmeyen bireylerin Zoom
kullanmakta zorlanmas: (Epstein, 2020), Zoom yorgunlugunu etkileyen faktérler
arasinda siralanmaktadir. Bunun diginda bireylerin teknik aksakliklar nedeniyle uzun
stireler toplantida kalmasi (Bennett vd., 2021) da Zoom yorgunlugunu tetiklemektedir.
Yaganilan senkronize sorunundan dolay: bireyler arasinda iletigim kopuklugu
yasanmakta ve bireylerin jest ile mimiklerinin takibi zorlasmaktadir (Dallon, 2020).
Bu durum ayni zamanda bireylerin dikkatinin dagilmasina ve odaklanamamasina da
neden olabilmektedir (Williams, 2020). Bu konuda Blind sirketinin 4600 katilimci ile
yaptig1 anket calismasinda, bireylerin dértte birinden fazlasinin dikkatini uzun siire
Zoom tizerinde toplamakta zorlandig: raporlanmigtir (Riccobono, 2020). Yapilan bu
aragtirmalar, uzun streli Zoom gériismelerinin birey tizerinde yorucu ve dikkati bozan
bir etkisi oldugunu kanitlar niteliktedir. Son olarak Zoom yorgunlugunu etkileyen
onemli faktérlerden birisi de ekranda goriilen tium yizlerin bireye pandemi gercegini
hatirlatmasidir (Petriglieri, 2020). Pandeminin ne kadar stireceginin bilinememesi,
bireyler iizerinde belirsizlik ile beraber bir kayg: yaratmakta bu durum bireylerin
hem mental olarak yorulmasinda hem de genel bir titkenmislik hissi yasamasinda
6nemli rol oynayabilmektedir. Bu baglamda Zoom yorgunlugunun sebeplerinden,
bireyler tizerinde olusturdugu etkilerden ve bu etkileri en aza indirmek i¢in neler

yapilabileceginden ilerleyen bagliklar altinda detayli olarak s6z edilmistir.

Zoom Yorgunlugunun Sebepleri

Video konferans ve sohbetler, pandemi gunlerinde uzun mesafeli iligkilerin
surdurilmesine, ¢alisma odalarinin uzaktan baglanmasina, sosyal baglanti
kurulmasina, birliktelik duygusunun gelistirilmesine ve iste Gretkenligin korunmasina
yardimar olmaktadir (Fauville vd., 2021). Ancak bir veya iki sanal toplantiya katildiktan,
cevrim i¢ci web seminerini dinledikten ve belki de sunucu olduktan sonra birey
bir bitkinlik veya yorgunluk hissi duymaktadir (Epstein, 2020). Olusan bu his,
alanyazinda sanal yorgunluk olarak ifade edilmekte ve bu yorgunlugun cesitli
sebepleri bulunmaktadir. Bailenson (2021), Zoom yorgunlugunun sebeplerini; agir1
diizeyde yakin mesafeden bakis, biligsel yuk, tim giin kendi gériintiisiine bakmayla
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artan 6z degerlendirme ve hareketliligin azalmasi olmak tizere dort farkli boyutta

ele almaktadair.

Asir1 Diizeyde Yakin Mesafeden Bakis

Guinlitk hayatta normalde yakin iligkilerde gerceklestirilen uzun stire dogrudan bakma
ve yakin mesafeden yuiz yuze iletisim kurma gibi davranislar, ¢evrim ici siireclerin
yayginlagmasiyla Zoom’da is arkadaslari, siradan tamidiklar hatta yabancalarla
etkilegim bi¢imi haline gelmektedir (Bailenson, 2021). Zoom gibi sanal ortamlarda
kargimizdaki bir kiginin normalde yiiz yiize iletisimden daha yakin bir pozisyonda
geniglemis yiiziine maruz kalmak bireyler i¢in sinir bozucu olabilmekte ve bu durum
beyin tarafindan tehdit olarak algilanabilmektedir (Wiederhold, 2020). Bir diger
deyisle bireyler, kisisel alanlarinin ihlal edildigini disinmektedir.

Kigisel alan, diger insanlarla etkilegimlerin gerceklestigi bireyin hemen cevresindeki
alan olarak tanimlanmakta (Little, 1965), yasamda etkilesim kurulan insanlarla
yakin (mahrem), giindelik-kisisel ve sosyal olarak farkl diizeylerde mesafeyi ifade
eden ug¢ bolgeye ayrilmaktadir (Hall, 2009). Bir Zoom gériigsmesinde kargimizda
yer alan bireyin ¢enesinden baginin tepesine kadar yiiztiiniin 6lctst yaklagik 13 cm
olarak goriulmektedir. Yiiz yiize gerceklesen bir gériismede ise bireyin yiiziini bu
boyutta gorebilmek icin iki kigi arasinda olmas: gereken mesafe 50 cm’dir (Bailenson,
2021). Kisiler aras etkilegimlerde kisisel giivenli mesafe yaklagik 60 cm olarak ifade
edilmektedir (Hall, 1966; Little, 1965). Kisisel giivenli mesafe digtuntldiginde, Zoom
gorugmesinde ¢cok yakin mesafeden insanlarla iletigime geciyor olmak, bireyin kisisel
guvenli alanina girildigi hissine sebep olmaktadir (Bailenson, 2021). Kigisel alanin
bireyin duygusal saghgina yoénelik tehditlere kars1 kendisini koruyan bir tampon
bolgesi oldugu duginiulmekte (Evans ve Howard, 1973), bu sebeple kigiler aras1
mesafe azaldik¢a organizma daha fazla ipucu almaktadir. Duyusal girdi arttik¢a da
bireyler daha fazla rahatsizlik duymaktadir (Hall, 1966).

Zoom goriugmelerinde tim katilimcailarin yuzantn birbirine déniik olmasindan
ve kimin konustuguna bakilmaksizin herkesin birbirine uzun siire bakabilmesinden
dolay bireylerin digerlerinin bakiglarindan kaginmasi sinirl diizeyde olmaktadir
(Bailenson, 2021). Konugmacilar gercek yiizler yerine sanal yuzler gordiklerinde bile
konugurken bakilma hissi ile fizyolojik olarak uyarilmaktadir (Takac vd., 2019). Yiiz
yiize etkilesimlerde insanlar neredeyse zamanin yarisindan daha az bir siire diger
insanlarin yazine bakarken Zoom gibi ¢evrim i¢i gériigmelerde diger insanlarin 6nden
gorunuslerini kesintisiz olarak alabilmekte ve bu da uzun siireli yorgunluga sebep
olabilmektedir (Bailenson, 2021). Bilin¢altinda birey kendisini giivende hissetse bile
bu biyiik gériiniim ve uzun sureli g6z temasi, viicudun stres hormonlari ile dolmasina
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sebep olabilmektedir. Tim bunlar bir araya getirildiginde, video gériismelerini sik sik
huzursuz ve bitkin hissederek sonlandirma meydana gelmektedir (Wiederhold, 2020).

Biligsel Yuk

Insanlar sosyal varliklardir ve diger insanlarla iletisim kurarak yasamlarini stirdiiriirler.
Insanlar sadece yiiz yiize iletisim kurmamakta ayni zamanda televizyonda ve
videolarda digerlerini izlemekte, radyoda dinlemekte, cep telefonlar1 ve web kameralar
araciligiyla da iletisim kurabilmektedir (Burgoon vd., 2016). Insanlarla kurulan
etkilegimlerde sozel ifadelerin yaninda viicut hareketleri, dokunma, kisisel alan
kullanim gibi dil dis1 davranislarin yani s6zsiiz iletisimin de olduk¢a 6nemli oldugu
ifade edilmektedir (Duncan, 1969). Bir iletisimde sézlii mesajlardan ¢ok sozsiiz
mesajlarin dikkat ¢ektigi ve davraniglar: yorumlamak i¢in sézsiiz ipuglarina guvenildigi
belirtilmektedir (Burgoon vd., 2016). Zoom gibi ¢evrim i¢i platformlarda yapilan
goriigmelerde sozsuz davraniglar karmagik hale gelebilmektedir. Zoom'da s6zstz
iletigim ifadelerinin karsidaki bireylere génderilmesi i¢in fazla ¢aba sarf edilmekte
(Bailenson, 2021), normal yiiz yiize iletisime gore sanal goriismelerde %15 daha
yitksek sesle konugsma durumunda kalinmakta (Croes vd., 2019) ve ses goruntii
aktariminda yaganan aksakliklar iletigimi olumsuz etkilemektedir. Bu durumlar da
bireylerin biligsel yiikiiniin daha fazla artmasina sebep olarak Zoom yorgunlugunu
meydana getirmektedir (Bailenson, 2021). Sunum gerceklestirmesi gereken bir
birey yuz ylze sunum yapacagl zaman ¢ogunlukla icerige ve aktaracag bilgilere
odaklanirken gerceklestirilecek platform cevrim i¢i (Zoom) oldugunda aktarilacak
bilgi geri planda kalmakta ve birey ¢evrim ici ortam sebebiyle bagina gelebilecek her
tirli durumu (internet/elektrik kesintisi, sesin iletilmemesi, kamerada gériuntinin
bozuk ¢ikmasi ya da net olmamast, ekran paylagimi yapilamamasi vb.) diigiinmektedir.
Bu da giinler 6ncesinden bireyin ¢ok daha fazla stres yagsamasina ve biligsel yiikiin
artarak Zoom yorgunlugunun yiiksek seviyede hissedilmesine sebep olmaktadur.

Tiim Giin Kendi Goriintiisiine Bakmayla Artan Oz Degerlendirme (Ayna Kaygisi)

Zoom gorismelerinde insanlar muhtemelen daha 6nce gériilmemis bir siklikta ve
siirede kendilerinin yansimalarini gérmektedir. Giin icerisinde saatler boyunca devam
eden toplantilar, egitimler siiresince bireyler ayna karsisinda oturuyormus gibi stirekli
kendi gériintiilerine bakmaktadir (Bailenson, 2021). Insanlarin bir ayna gorintusiyle
kargilagtiklarinda kendilerini degerlendirme ihtimallerinin daha yiiksek oldugu
belirtilmektedir (Duval ve Wicklund, 1972). Ozellikle gencler olmak tizere bazi insanlar
i¢in kendilerini gérmek kaygiy1 ve olumsuz 6z yargilamay: artirabilmektedir (Peper
vd., 2021). Bireyler kendi goéruntiileriyle karsilagtiklarinda kendine odakl dikkatin ilk
tepkisi olarak olumlu ya da olumsuz 6z degerlendirme yapabilmekte, kendine yonelik
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olumsuz degerlendirmeleri olan bireylerde de aynalardan ya da benzer uyaranlardan
kaginma girigimleri gosterebilmektedirler (Wicklund, 1975). Bireylerin Zoom'da kendi
olumsuz yuz ifadelerine (6fke, igrenme vb.) bakmasi yogun duygulara ve strese neden
olabilmektedir (Sander ve Baumann, 2020). Gergeklestirilen bir aragtirmada tutarsiz
disiik benlik saygisina sahip olan bireylerin bir ayna karsisinda ti¢ dakikalik bir gérevi
tamamlamalar1 sonucunda 6z farkindaliga iligkin daha fazla olumsuz etki hissettikleri
ortaya konulmustur (Chengvd., 2012). Bagka bir calismada ise kendi videolarini géren ve
kendine odakl dikkati harekete ge¢iren kadinlarin erkeklere oranla daha fazla olumsuz
etkilendigi ve daha fazla depresyon yasama egilimi gosterdigi sonucuna ulagilmigtir
(Ingram vd., 1988). Zoom yorgunlugunda cinsiyetin farkliligina iligkin yakin zamanh
gerceklestirilen bir aragtirmada, kadinlarin video konferansta kendini gérmeyle iligkili
olarak erkeklerden daha fazla ayna kaygisi yagsadiklari bulunmustur (Fauville vd., 2021).
Bubaglamda yapilan tiim bu ¢aligmalar géz 6niine alindiginda, Zoom goriigmelerinde
siirekli olarak bireylerin kendi gériintiilerine maruz kalmalarinin ve Zoom’un bir ayna
iglevi tistlenmesinin 6z degerlendirmeye ve olumsuz etkiye neden olmas: ihtimal
dahilindedir (Bailenson, 2021). Ozellikle son yillarda sosyal medya uygulamalarimin
yayginlagmasiyla birlikte dis gériintise yitksek diizeyde 6nem verme durumu bireylerin
olumsuz beden algisi, kendini elestirme, sosyal gériiniis kaygisi, kendini begenmeme
ve yargilama gibi cesitli psikolojik problemler sergilemesine sebep olmaktadir. Benzer
sekilde gunun bayuk bir kismi Zoom uygulamasinda gecirildiginde bireyler uzun
zaman kendi gorintiisiine maruz kalmakta, bu durum bircok psikolojik sorunu
ortaya ¢ikarmakta veya gizli olarak bulunan sorunlar aktiflesmektedir. Nihayetinde
Zoom yorgunlugunun bireyler tizerinde olusturdugu ayna kaygisi dolayl olarak bircok
psikolojik problemi beraberinde getirebilmektedir.

Hareketliligin Azalmasi

Zoom toplantilarinda bireyler, kargidaki kisiler tarafindan gérulebilmek i¢in
kameradan yarim ila bir metre uzaklikta oturmakta, bireylerin bilgisayara ¢cok yakin bir
mesafede olmalar1 ve oturug pozisyonunu degistiremiyor olmalari, hareketlerini bitytik
oranda sinirlamaktadir (Bailenson, 2021). Cevrim ici toplantilarin aksine yiiz yuze
toplantilarda insanlar hareket edebilme imkani bulabilmektedir. Basit bir nedenden
bile olsa bireyler ayaga kalkabilir ve hareket ederek aslinda kendisini sinirlandirmaktan
kurtulabilir. Alanyazinda yer degistirmenin ve hareket etmenin toplantilarda bireylerin
daha iyi performans sergilemelerine katk: sagladig: aciklanmaktadir (Bailenson,
2021). Oppezzo ve Schwartz (2014), yuriiyen insanlarin oturan insanlardan daha
yaratici fikirler bulduklarini ifade etmistir. Miizik ve hareketin aktif olarak kullanildig:
egitim siireglerinin, 6grencilerin pasif ve hareketsiz oldugu egitim stireclerine
gore daha etkili oldugu ve 6grenci bagarisi iizerinde daha énemli sonuglar ortaya
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koydugu Ayan ve Kaya (2016) tarafindan belirtilmigtir. Yariimek bireylerin zihinsel,
duygusal ve fiziksel agidan sagligini iyilestirmelerine ve 6grenmelerini gelistirmelerine
olanak saglamaktadir. Ayn1 zamanda hareket etmek; insanlarin rahatlamalarina,
yaratiai diigiinmelerine, i¢ sikintilarini yénetmelerine ve akademik becerilerini
gelistirmelerine imkan vermektedir (Goertz, 2017). Yiiriimenin yaraticihig: gelistirdigi
belirtilmekle birlikte toplant: esnasinda yuriimenin ve dolagmanin tartigmalarin
icerigini sekillendirdigine vurgu yapilmaktadir. Ancak Zoom toplantilarinda bireyler
yiurtyememektedir (Sander ve Baumann, 2020). Bu anlamda ¢evrim i¢i toplantilarin
insanlarin hareketlerini oldukea kisitladig: dugtuniildiginde, hareketle olugabilecek
bir¢ok olumlu ézellikten de mahrum kalinmasina sebep oldugu séylenebilmektedir.

Zoom Yorgunlugunun Biyolojik ve Noropsikolojik Agiklamasi

Zoom yorgunlugunun biyolojik agiklamalarina odaklanildiginda beyin stiregleriyle
(algilama, ayirt etme, yiiriitici islevler vb.) ilgili durumlar kargimiza ¢itkmaktadir. Sanal
etkilegimler, insan iletigim yéntemlerinden farkl ele alindigi i¢in beynin algilamasi
son derece zor olabilmektedir. Zoom gériismelerinde kurulan sanal etkilesimde birey
icerigi 6ziimsemek icin yogun bir sekilde odaklanmaya zorlanmaktadir (Riccobono,
2020). Cevrim igi iletigim tamamen senkronize olmadig: i¢in video konferans genellikle
konugmacinin eylemleri ile eylemi goren katihimalar arasinda hafif bir gecikmeye
neden olmaktadir (Epstein, 2020). Video net olmadiginda ve konugsulan kelime,
konuganin dudaklariyla uyusmadiginda gozler ve beyin, bu iletigim parcalarini tekrar
senkronize hale getirmek i¢in daha fazla calismak durumunda kalmaktadir (Dallon,
2020). Bu fazla ¢aba da bireyin daha ¢abuk yorulmasina neden olabilmektedir. Bunun
diginda sohbet kutusuna sorularin yazilmasi, cevaplarin beklenmesi ve bir yandan
mevcut konugmanin takip edilmeye calisilmas: da kiginin dikkatini dagitabilmektedir
(Williams, 2020). Zoom gériigmesinde ayn1 anda ¢ok sayida insan1 gérmek beynin ayn
anda ¢ok fazla gorsel uyaranla karsilagmasina neden olmakta ve hi¢cbir gériintiniin
anlaml bir gekilde alinamamasina sebep olmaktadir (Epstein, 2020). Tim bu
durumlar da beynin normal bir etkilesimde olmasindan ¢ok daha fazla olayla kars:
karsiya kalmasina ve daha fazla yorulmasina sebep olmaktadir.

Zoom yorgunlugunun néropsikolojik agiklamasina bakildiginda ise yorgunlugun
temel psikolojik bileseni, bilin¢siz olarak zihinde gerceklesen bir édiil-maliyet
hesaplamasi olarak agiklanmaktadir (Bateman ve Organ, 1983). Bireyler temel
olarak her davranis diizeyinde ve alinan kararda olas1 édiillere kars1 6denecek
olas1 maliyetler tizerinde durmaktadir (Tokgoz, 2011). Odiil, beyin yapisindaki
dopamin merkezlerini aktive ederek yorgunlugun aksine bireylerin 6znel uyanikligini,
enerjisini ve motivasyonunu artirmaktadir (Macey, 2007). Video konferanslar
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sirasinda da maliyete gore algilanan 6dul eksikligi, Zoom yorgunlugunun birincil
psikolojik mekanizmasi olarak dugstuniilmektedir (Lee, 2020). Bir diger deyisle yuiz
yuze iletisimde olugan etki, sanal iletisimde olmamakta ve bireylerin daha fazla

yorgunluk hissetmelerine sebep olmaktadur.

Sinir sistemi fizyolojisinin bozulmasi, Zoom yorgunlugunu agiklayan bir diger
durumdur. Teknolojinin dogasinda var olan birtakim ses gecikmeleri, insanlar
arasinda daha olumsuz algilarla ve givensizlikle iligkilendirilmekte, bu durum da video
konferans sirasinda algilanan édiiliin azalmasina sebep olmaktadir (Epstein, 2020). Yiiz
yuze etkilesimlerde g6z temasinin iki kisi arasindaki baglantiy: giiclendirdigi bilgisine
kargilik Zoom’da birden fazla kisinin bulundugu gériismelerde géz temas: kurmak
zorlagmakta ve kimin ilgi ve sevgiyle baktigini ayirt etmek olduk¢a zorlagmaktadir
(Lee, 2020). Bu durum, beynin 6dul merkezini aktive etmeyi zorlagtirmaktadar.
Zoom gorigmeleri esnasinda gerceklesen sosyal kopukluklar nedeniyle biligsel caba
bi¢iminde de artan yiikler olmaktadir. Tiim bu durumlar disitk 6diile kargilik yuksek
maliyetle sonu¢lanmakta ve bireylerde yorgunluga sebep olmaktadir (Kidder, 2005;
Lee, 2020).

Zoom Yorgunlugunun Etkileri ve Bu Etkileri
En Aza indirmek icin Yapilabilecekler

Bireylerin uzun siire sanal toplantilarda olmalari bitkinlige, yorgunluga ve bunalmighiga
neden olabilmektedir. Brennan (2021), Zoom yorgunlugunun bireyler tizerinde
alt1 farkli boyutta etkisi olacagini ifade etmistir. Bunlar: (1) Video yorgunlugu, (2)
ses yorgunlugu, (3) fiziksel yorgunluk, (4) biligsel yorgunluk, (5) sosyal duygusal

yorgunluk ve (6) tim Zoom yorgunlugudur.

Video Yorgunlugu

Zoom'un ¢ok yorucu olmasinin nedenlerinden birisi, video iletisimi esnasinda
bireylerin yuz ifadelerine, beden diline ve sézlii dilin inceliklerine dikkat edebilmek
i¢in ekstra ¢aba harcaniyor olmasidir. Gorintila sohbetler, bireylerin etkilesim
kurdugu diger insanlar ile normalde oldugundan ¢ok daha fazla dikkat etmesini
gerektirdiginden yiiksek diizeyde enerji titketerek video yorgunluguna déntusmektedir
(Brennan, 2021). Gergeklegtirilen bir aragtirmada, 350 universite 6grencisinin
yaklagik %80’i cevrim i¢i ders alirken dikkatlerini toplayarak odaklanmanin ve mevcut
durumda kalmanin daha zor oldugunu belirtmislerdir (Peper vd., 2021). Zoom
toplantilarinda katihimailar, kigitk bir géruntt disinda konugmaciy: ve birbirlerini

cogu zaman gormemekte, kendilerini bir grubun parcasi hissetmemektedir. Sonug
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olarak bu durum bireylerin sikilmasina, beyinlerinin daha fazla yorulmasina ve bagka

seyler yapmaya baglamalarina neden olmaktadir (Henley, 2020).

Brennan (2021), video yorgunlugunun etkilerini en aza indirmek i¢in yapilabilecek

su dnerileri sunmaktadir:

Duygusal zekanin gii¢clendirilmesi: Duygusal zeka ytzdeki ipug¢larim
okuma, bunlara yanit verme ve bagkalar: i¢in empati kurma kapasitesini
artirmaktadir. Duygusal zek4 anlaminda ne kadar yetkin olunursa ¢evrim ici
platformda digerleriyle daha iyi baglantilar kurulabilmekte ve daha az ¢aba
harcanmaktadir. Sanal ortamda insanlarla kurulan baglantinin iyi olmasi

odaklanmay1 ve katilimi da artirmaktadir.

Ara odalarinin (breakout room) kullanilmasi: Zoom goértugmesinde kucuk
grup eslestirmeleri i¢in ara odalari kullanmak etkilesimi artirmakta ve video

yorgunlugunu azaltmaktadir.

Videolarin a¢ik olmasinin saglanmasi: Katilimcilarin yiiz ve diger iletisim
ipuglarinin daha sik géruntilenmesini saglamak icin kameralarini
(mumkin oldugunca sik) agmalarini istemek faydali olabilmektedir. Yiizleri
gordiiklerinde, bireyler genellikle sadece bir isim iceren bog bir kutunun
sundugundan daha fazla topluluk deneyimi yasamaktadir. Ancak tiim oturum
boyunca videonun agik olmasi zorunlu tutulmamalidir.

Video goriinumlerinin degigtirilmesi: Olumlu olarak galeri gérunumuni
kullanmak, kiginin tiim bir katilima toplulugunu gérmesini saglamaktadir.
Fakat bu durumun dezavantaji “gérsel agir1 yiiklenme” deneyimidir.

Aralikli uzaklagsmanin yapilmasi: Duyusal bunalimi ve géz yorgunlugunu
azaltmak icin aralikli olarak (ve kasitli olarak) birka¢ dakika ekrandan uzak
durmak da yararh olabilmektedir. Katilimcilar sik sik gozlerini kapatabilir

ve sadece konugulanlar: dinleyebilir.

20-20-20 kuralinin yapilmasi: Amerikan Optometri Dernegi tarafindan
onerilen 20-20-20 yéntemiyle goz yorgunlugu giderilebilmektedir. Her
20 dakikada bir 20 saniye boyunca 20 metre uzaktaki bir nesneye bakisi

sabitleyerek ekrandan uzaklagma saglanabilir.

Ses Yorgunlugu

Video konferansta ka¢inilmaz ses gecikmeleri, toplanti katiimcilarinin ister egitmen

ister diger 6grenciler olsun mevcut konugsmac hakkinda olumsuz algilar olusturmasina

neden olabilmektedir. Bu durum algilanan tehdit, i¢ kaygi, topluluk eksikligi veya

basitce hayal kiriklig1 deneyimleriyle sonuglanmaktadir. Bu deneyimler, bireylerin
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toplantiya katilma motivasyonunu azaltmakta ve korku ya da hayal kiriklig: gibi

olumsuz duygularin deneyimini de olusturmaktadir (Brennan, 2021).

Brennan (2021), ses yorgunlugunun etkilerini en aza indirmek i¢in yapilabilecek

su dnerileri sunmaktadir:

+  Girigte sesi kapat ve timiiniin sesini kapat seceneklerinin kullanilmasi:
Isitsel dikkat daginikligini azaltmak icin egitimciler, istenmeyen sesleri
en aza indirebilir ve toplant: sirasinda giriste sesi kapat hesap ayarini ve
timunin sesini kapat 6zelligini kullanabilir. Halihazirda toplantida olan
tim katilmalarin yani sira toplantiya katilan yeni katihmailarin sesi de
kapatilabilmektedir.

«  Elkaldirma 6zelliginin kullanilmasi: Konusma sirasinin kimde oldugu her
zaman net olmayabilir. Bireylerin katkilarinin zamanlamasini yénetmek
ve es zamanl konugmacilardan kaginmak i¢in egitmen, katihimcilardan el
kaldir simgesini adlarinin yanina yerlestirmek i¢in el kaldir1 tiklamalarin:

isteyebilmektedir.

+  Yedek WiFive baglanti noktalarinin kesfedilmesi: Ses gecikmesi tipik olarak
bir WiFi baglant: sorunudur. Daha yiiksek WiFi hiz1 olmas: potansiyel bir
¢6ztmdiir ancak hem kullanilabilirlige hem de maliyete baglidir. Egitmen icin
¢ok 6nemlidir ¢iinkii toplanti sahibinin teknoloji sorunlar: tiim katihmecilar:
etkilerken tek bir 6grencinin teknoloji sorunlar1 yalnizca bir 6grenciyi
etkilemektedir.

Fiziksel Yorgunluk

Zoom yorgunlugunun bir diger etkisi, bireylerin siirekli bilgisayar basinda
¢alismalarindan kaynakli boyun, omuz, sirt, el-bilek ve bacak problemlerine kadar
degisen cesitli kas iskelet sikintilarinin yaganmasidir. Fiziksel yorgunluk, kamera
goruntisiinde kalmak i¢in gereken fiziksel performanstan da kaynaklanabilmektedir.
Bir video goriismesinde, ekranin ortasinda kalmaya calisirken bir yerde takilip
kalinmakta ve bagka bir yone hareket etmek ytziin garip bir sekilde kirpilmasina
neden olabilmekte, saatlerce kamera géruntusiinde takilip kalmak ve dogal hareketi
atlamak fiziksel rahatsizliga neden olmaktadir (Bailenson, 2021; Brennan, 2021).
Kambur pozisyonda oturmak, olumlu anilara erigimi azaltirken olumsuz anilara
daha kolay erigim saglama ve akademik performans: engelleme egilimindedir
(Peper vd., 2017). Ayrica uzun siire Zoom uygulamasinda yakin mesafeden ekrana
bakiyor olmak; goziin yorulmasina, kizarmasina ya da bulanik gérme gibi bircok goz

rahatsizligina sebep olabilmektedir. Hatta saglikli gozlerin bozulmasina (miyop,
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hipermetrop, astigmat vb.) ve goz numaralarinin biiyiimesine yol acabilmektedir.
Olusan bu cesitli duzeylerdeki fiziksel yorgunluklar da bireylerin ruh hallerini
olumsuz etkileyebilmektedir.

Brennan (2021), fiziksel yorgunlugun etkilerini en aza indirmek i¢in yapilabilecek

su 6nerileri sunmaktadir:

«  Uygunisistasyonunun olugturulmasi: Uzaktan ¢aligma durumunda ¢alisma
ortaminin fiziksel yorgunlugu en aza indirecek sekilde ayarlanmasi énemlidir.
Bunun i¢in ekranin g6z hizasina yerlestirilmesi, klavyenin dirsek hizasina
konulmasi, oturulan konumun saatte iki kez degistirilmesi, aralarda hareket
etmeye dikkat edilmesi, sirt agrisini 6nlemek i¢in 15-20 derecelik bir oturma

pozisyonunun ayarlanmas: 6nerilmektedir.

+  Durusun degistirilmesi: Sik sik oturma pozisyonundan ayakta durma

pozisyonuna ge¢mek énemlidir.

+  Video kapali seceneginin kullanilmasi: Katilimcilar zaman zaman videolarini
kapatmali ve viicutlarini hareket ettirmelidir. Gerilebilir, sallanabilir,
ziplayabilir, yerinde kosabilir, odanin i¢inde hizh bir yurtyts yapabilir
veya cilginca dans edebilirler. Bunlar gayri resmi olabilir ve bireysel olarak
belirlenebilir veya egitmen tarafindan zoom toplantisinda tasarlanabilir.

Bilissel Yorgunluk

Prefrontal korteks, yaklasik dort caligma bellegine sahiptir. Ayni anda dértten fazla
goreve katilmamuz istendiginde, bu gorevlerdeki yetkinligimiz azalmaktadir. Zoom
gorugmelerinde bu sinirlamalar agildiginda ve biligsel agir1 yitklenme gerceklestiginde,
gorev tamamlamayi ve bellegi zayiflatmaktadir. Teknolojik dikkat dagiticilar ise biligsel
yikii artirmaktadir. Bu dikkat dagiticilar, video ve ses duyusal agir1 yiklenmesini
ve artan uyaranlar1 yénetmek i¢in ¢oklu gérev girisimlerini icermektedir (Brennan,
2021). Universite 6grencileri coklu gérev yaparken dikkatlerini siirdiirmenin daha
zor oldugunu belirtmektedir (Peper vd., 2021). Bir gorevi yaparken mesajlasma
gibi ¢coklu ortam gorevi ustlenen bireyler, coklu gérev yapmayanlara gére bellek
gorevlerinde 6nemli 6l¢iide daha kot performans gostermektedir (Madore vd.,
2020). Zoom’'da sézsiiz iletigim ifadelerinin kargidaki bireylere gonderilmesi i¢in
fazla caba sarf edilmekte ve ses goriintii aktariminda yaganan aksakliklar iletigimi
olumsuz etkilemektedir. Tiim bu durumlar, bireylerin biligsel yiikkiiniin daha fazla

artmasina sebep olmaktadir (Bailenson, 2021).

Brennan (2021), biligsel yorgunlugun etkilerini en aza indirmek i¢in yapilabilecek

su onerileri sunmaktadir:

13



insan & toplum

Coklu gérevden kagimilmast: flgisiz gorevler arasinda gegis yapmaktansa
tek bir etkinlige odaklanan es zamanl iligkili gérevlerle meggul olmak daha
kolaydur. Biligsel yorgunlugu azaltmak i¢in ayni anda bir¢ok gérevi yapmak
yerine sirasiyla gorevlere odaklanmanin énemli oldugu ifade edilmektedir.

Odaklanma aligtirmasi yapilmast: Bireyler dikkatleri dagildiginda ve ¢ok gorevle
mesgul oldugunda odaklarini kaybetmektedir. Bireyler bir derecelendirme
6lcegi kullanarak odaklanma diizeylerini takip edebilirler. Bunun disinda
kisa nefes alma ve farkindalik uygulamalari etkili olabilmektedir.

Yaygin 6grenme aralarinin kullanilmasi: Yaygin 6grenme modu, birey
Sgrenme gorevine odaklanmay birakip ara verdiginde ortaya ¢ikmaktadir.
Bireyler yiriiytse ¢ikabilirler, biraz miizik dinleyebilirler ya da hicbir sey
yapmazlar. Odaklanmig 6grenmeden bu kopus sirasinda beyin yeni baglantilar
kurmaktadir. Bu iki 6grenme modu arasinda ge¢is yapmak énemlidir. Yaygin
dgrenme ayni zamanda parasempatik sistemi de ¢alistirarak solunum ve
kalp atig hizini azaltmakta, viicudu stresten sakinlige kaydirmaktadir.
Viicudu ¢oklu gorev ve biligsel agir1 yikklenmenin neden oldugu stresten
kurtarmaktadir. Yaygin 6grenme, biligsel Zoom yorgunluguna karg: bir
panzehir gorevi gérebilmektedir.

Sosyal Duygusal Yorgunluk

Video gecikmesi, ses gecikmesi ve konusma alanini paylasma konusundaki belirsiz

kurallarin birlesiminin bagkalariyla baglanti duygusunu bozdugu belirtilmektedir.

Zoom gorusmelerinde ayn1 anda ¢ok fazla kisiyle baglant: kurulmasi ve saglikli

siirlar konulamamas: da uziicii olabilmekte, sosyal duygusal yorgunluga sebep

olabilmektedir (Brennan, 2021). Diger insanlarin gérintilerinin Zoom'da biyitk

olarak gérmenin tehdit edici algilanabilecegi belirtilmektedir (Bailenson, 2021).

Brennan (2021), sosyal duygusal yorgunlugun etkilerini en aza indirmek i¢in

yapilabilecek su 6nerileri sunmaktadir:

Etkinlige ev sahipligi yapilmasi: Toplant: katilimcilarinin memnuniyetle
karsilandig: ve daha fazla baglantinin deneyimlendigi bir Zoom toplantisa,
sosyal duygusal yorgunlugu en aza indirebilir. Katihmalarin selamlanmas,
tesekkir edilmesi, herkesin birbirini gérmesi i¢in galeri gortniimiinin aktif
edilmesi, herkesin sesini acarak selam vermesi, gériigmenin etkililigini
artirabilmektedir.

Katilimalarin beklentilerinin belirlenmesi: Egitmenler, katihimcilardan
toplant: (egitim) i¢cin arzu ettikleri deneyimleri belirlemelerini ve bu istenen
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deneyimleri hem tegvik edecek hem de baltalayacak katilimc davraniglarini
ifade etmelerini isteyebilmektedir. Bu beklentileri olusturmak ve katilimcilara
bunlarin 6nemini hatirlatmak, 6grenmeyi baltalayan utang veya korku gibi
sikintili duygular: en aza indirerek sayg: ve givenlik deneyimine katkida
bulunabilmektedir.

+  Saglikli sinirlarin belirlenmesi: Zoom yorgunlugunu yonetmek, video
konferans kullanimi i¢in saglikli sinirlar belirlemek anlamina gelmektedir.
Toplanti siiresinin 6nemli ve tiretken olanla sinirlanmast, iletigim ve ig birligi
i¢in uygun yontemlerin kullanilmas: 6nemlidir.

«  Zoom yorgunlugunun kabul edilmesi: Egitmenlerin Zoom toplantilari
sirasinda hem Zoom yorgunlugunu kabul etmeleri hem de ortaya ¢ikan
olumsuz duygular1 tanimlamalar1 6nemli olabilmektedir. Olumsuz duygular1
ifade etmenin ortaya ¢ikan negatif etkileri azalttig: ifade edilmektedir.
Katilimalara toplanti sirasinda ortaya ¢ikan olumsuz duygular: tanimlama
firsat1 verilebilir, kiictiik grup paylasimlar gerceklestirilebilir ve bu duygular:
yonetmek icin stratejilerin neler olabilecegi tizerinde ¢ahigilabilir.

Tim Zoom Yorgunlugu

Zoom yorgunlugunu énlemek icin en énemli ipucu, video konferans teknolojisinin
kullanimim simirlamaktir. Toplant: aralarinda ekrana maruz kalmayacak aktiviteler
yapilmasi ve ekrandan uzaklagilmas: yorgunlugu énlemede etkili olabilmektedir.
Ayrica toplantida yer alan katihimalara, dikkat daginikligini ve agir1 uyarilmay:
ortadan kaldirmak icin toplantilar sirasinda herkesin video géruntisini kapatmas:
onerilebilmektedir (Wiederhold, 2020). Sanal iletisim sirasinda algilanan édila
psikolojik olarak iyilestirmenin alternatif ve daha agik yollarini kegfetmek, yalnizca
Zoom yorgunlugu i¢in degil onunla birlikte gelen zihinsel ve fiziksel yiik i¢in de
terapotik bir yaklasim olabilmektedir (Lee, 2020). Bu anlamda bireylere iyi gelecek
¢6zum yollarini kegfetmek, Zoom yorgunlugu sebebiyle olusan olumsuz etkilere
kars1 bireylerin bag etmelerini kolaylagtiracaktir. Bennett ve arkadaglarinin (2021)
calismasinda, Zoom yorgunlugunun 6ntne ge¢mek icin sanal ortamda goriisme
gergeklestirilirken o ortamdaki bireylere aidiyet ve yakinlik hissinin verilmesi
gerektiginden s6z edilmistir. Bu kapsamda toplantida yer alan bireylerin kisisel bag
kurmasinin faydali olabilecegi séylenebilir.

Brennan (2021) ¢esitli Zoom yorgunlugu bigimleri arasinda énemli bir 6rtiisme
oldugu géz éniine alindiginda, tim Zoom yorgunlugunu en aza indirebilmek adina
dikkate alinmasi gereken birkag genel strateji 6nermektedir:

15



insan & toplum

+  Dahaaz toplantinin planlanmasi: Her toplantinin net bir amaci ve amaclanan
sonuglarinin olmasi, katihmcilarin degerli zamanlarina saygi gosterilmesi,
iyi tasarlanmusg ve ilgi ¢ekici olmasi agisindan olduke¢a 6nemlidir.

+  Eniyiuygulamalarin geffaflikla modellenmesi: Zoom yorgunlugunu azaltmak
icin 6nerilen tum stratejileri diger katihimailarla birlikte gerceklestirmek,
egitmenin model olmasi ve katilimcilarin egitmeni model alarak uygulamalar1

yapmasi énemlidir.

+  Aktif 6grenme yapilarinin kullanilmasi: Zoom toplantilarinin temeli olarak
aktif 6grenme yapilarini stirekli olarak kullanmak tiim Zoom yorgunlugunun
en aza indirilmesinde énemli olabilmektedir.

Sonug

COVID-19 nedeniyle tim diinyada ilan edilen ve bir yili agkin stiredir devam eden
pandemi, bireylerin yagamini derinden etkileyerek yasamin bir¢ok alaninda degisime
sebep olmustur. Bireylerin yagam standartlarini degistiren bu pandemi stireci, bagta
saglik alani olmak tizere bilimsel, kiiltiirel, sanatsal, sosyal ve ticari faaliyetler gibi
yasamin bir¢ok alanini olumsuz etkilemistir (Owusu-Fordjour vd., 2020; Viner vd.,
2020). Bu yagam alanlar1 disinda egitim alanini da olumsuz etkilemesi sebebiyle
cesitli 6nlemlerin alinmasi bir zorunluluk haline gelmistir (Bozkurt ve Sharma, 2020;
Daniel, 2020; Mpungose, 2021; Ozer ve Suna, 2020). Bu kapsamda en temel énlem
olarak yiiz yiize egitime ara verilerek uzaktan egitime hizli bir gekilde gecis yapilmig
(Kogoglu vd., 2020; Nussbaumer-Streit vd., 2020) ve bununla beraber kongreler,
seminerler, egitsel toplantilar, farkli alanlarda verilen egitimler ile psikolojik danigma
seanslar gibi yuiz ytize yapilan diger faaliyetler de ¢cevrim i¢i ortamda gerceklegsmeye
baglamigtir (Giannini ve Lewis, 2020; OECD, 2020). Uzaktan egitim ve diger bilimsel
faaliyetler ile akademik toplantilar icin neredeyse tim diinyada en ¢ok kullanilan
cevrim i¢i platformun Zoom oldugu belirtilmistir (Morris, 2020).

Pandemi siirecinde bireylerin yasamina énemli kolaylik, ulagilabilirlik, ekonomiklik
ve fayda saglayan Zoom uygulamasinin asiri, bilingsiz ve kontrolsiiz sekilde kullanilmas:
bazi problemleri ortaya ¢ikarmigtir. Zoom uygulamasinin cesitli fiziksel (Crary, 2013;
Erten ve Ozdemir, 2020; Morris, 2020), bilissel (Bailenson, 2021; Lee, 2020) ve
psikolojik sorunlara (Murphy, 2020) neden oldugu yapilan aragtirmalar ile ortaya
konmustur. Asir1 ve kontrolstiiz Zoom kullanimi sonucunda yaganan tiim sorunlari
tek bir ¢at1 altinda tanimlamak amaayla alanyazinda Zoom yorgunlugu kavrami
kullanilmaya baglanmistir. Zoom yorgunlugu kavramy, bireylerin ¢evrim ici platformlar
agir1 kullanmasindan kaynaklanan kaygi sonucu ortaya ¢ikan yorgunluk olarak ifade
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edilmekte (Wiederhold, 2020), agir1 diizeyde yakin mesafeden bakis, biligsel yiik, tiim
giin kendi géruntiisiine bakmayla artan 6z degerlendirme ve hareketliligin azalmas:
(Bailenson, 2021) olmak tizere cesitli sebeplerle aciklanmaktadur.

COVID-19 siirecinin tiim diinyada hélen etkisini sert ve §liimciil sekilde gostermesi,
alinan 6nlemlerin devam edecegini ve bu dogrultuda uzaktan egitimin de belli
dizeyde surdurilecegini gozler 6niine sermektedir. Uzaktan egitim ve diger bilimsel
faaliyetler ile akademik toplantilar i¢in siklikla kullanilan Zoom platformunun yiiz
yiize iletigimin yerini tutmasinin zor oldugu ve bu sanal ortamlara uyum saglanmasi
gerektigi degerlendirilmektedir. Zoom gibi ¢evrim i¢i platformlarin bireylere bir¢cok
faydas: olsa da 6zellikle ¢evrim i¢i platformlarda kurduklar kigiler arasi iligkilerde
daha fazla zorlandiklari, dijital olarak tiikenmiglik yasadiklari ve dijital okuryazarlik
surecini olumsuz gegirdikleri distnilmektedir. Bu dogrultuda bireylerin egitim
hayatinin daha saglikh sekilde siirdiriilebilmesi adina gerekli adimlarin atilmas:
6nem arz etmektedir. Bu adimlarin baginda egitim hayatimi stirdiiren bireylerin
Zoom yorgunlugunu énlemek adina psikoegitim programlar gelistirilebilir. Bireylerin
Zoom yorgunlugunun olumsuz etkileriyle basa ¢ikabilmelerini saglamak adina
farkindalik temelli caligmalar da uygulanabilir. Zoom yorgunlugunun bireylerde
olusturdugu cesitli psikolojik problemlere yonelik olarak da bireysel ve grupla
psikolojik danigma uygulamalarinin 6nemi bu siirecte olduk¢a 6n plana ¢ikmakta
ve ruh saghgi calisanlarina bu konuda biiytk rol diismektedir.

Pandemi bittikten sonra bile artik yeni bir diinya diizenine gecilecegine yonelik
cesitli varsayimlar bulunmaktadir. Bu baglamda yeni diinya diizeninde teknolojiyle
birlikte dijital uygulamalarin hayatin merkezi konumunda yer almas1 muhtemeldir.
Dijital ortamlar aracihifiyla islerini siirduirebilen cesitli mesleklerin artik bir dénugiime
ugrayacagy, yiz yiize calisilan ofislerden ve belirli mesai saatlerinden ziyade her tarli
ortamdan her tirli zaman diliminde gerceklestirilebilen bir calisma diizenine gegis
yapilacag: diiguniilmektedir. Cesitli egitim kurumlarinda ézellikle tiniversitelerde
tamamen yuz yuze egitimin zorunlu ve gerekli olmadigina, mufredatin belirli bir
kisminin ve bazi derslerin uzaktan ¢evrim i¢i ortamlar araciligiyla gerceklegtirilmesinin
daha avantajli olduguna yénelik varsayimlar bulunmaktadir. Guniimiizde pek ¢ok
kongre, sempozyum, konferans gibi akademik faaliyetlerin yiiz yuze katilim ile beraber
cevrim ici katilim imkani sunmaya bagladig: gérilmekte bundan sonraki siireclerde
de hibrit uygulamalarin devam edecegi 6ngériilmektedir. Bu noktada yeni diinya
diizenine yo6nelik varsayimlar géz éniinde bulunduruldugunda, djjital ortamlarda
gecirilen zamanin 6niimuzdeki yillarda daha fazla olabilecegi ve bircok aktivitenin
gerceklegtirilmesine imkén veren Zoom uygulamasinin kullanim oraninin artmasiyla
da Zoom yorgunlugunun giderek yayginlasacag: sdylenebilir.
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Dijital ¢agin yeni sorunu olarak gériilen Zoom yorgunlugu, ilgili caligmalarin
yurt digt alanyazinda oldukg¢a yeni oldugu ve gerceklestirilen caligmalarin sayisinin
her gecen gin artacag: degerlendirilmektedir. Bu baglamda ulusal alanyazinda
Zoom yorgunlugu ile ilgili herhangi bir caligmanin olmamasi dikkat cekmekte, bu
sebeple Zoom yorgunlugu ile ilgili cesitli bilgilerin bu ¢aligsmayla birlikte alanyazina
kazandirilmasinin 6nemli oldugu disiinilmektedir. Ancak bu ¢aligmanin Zoom
yorgunlugunun ortaya ¢ikigi, tanimlanmasi, temel sebepleri, biyolojik ve néropsikolojik
agidan agiklanmasi ve bireyler Gzerindeki etkileri ile bu etkileri azaltabilmek
amacyla yapilmas: gerekenleri ele alan bir derleme caligmasi oldugu géz éntinde
bulundurulmalidir. Bireylerin Zoom yorgunlugunun istatistiksel agidan 6l¢tlebilmesi
ve cesitli nitelik ya da degiskenler ile birlikte degerlendirilebilmesi i¢in kaltiire
uygun o6lcek gelistirme veya uyarlama ¢aligmalarinin yapilmasi bu noktada énem
arz etmektedir. Bu baglamda gerceklestirilen bu ¢aligmanin ileride yapilacak yeni
aragtirmalar i¢in bir kaynak niteliginde olabilecegi ve alanda ¢alisan aragtirmaci
ve uygulayicilara farkl bir perspektif kazandiracag: umut edilmektedir. Giincel ve
6zgun bir konu oldugu distiniilen bu ¢alismanin 6zellikle ulusal alanyazina énemli
katkilar saglayacagina inanilmaktadur.
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The COVID-19 pandemic that first appeared in the city of Wuhan, China has
negatively affected many areas of life including health, science, art, social, and cultural
events (Owusu-Fordjour et al., 2020; Viner et al., 2020). In addition to this impact,
the pandemic has also affected education negatively (Daniel, 2020; Ozer & Suna,
2020), and taking certain precautions against it has become inevitable around the
world (Bozkurt & Sharma, 2020; Mpungose, 2021). As part of these precautions,
institutions have stopped face-to-face education and shifted to distance education
(Kogoglu et al., 2020; Nussbaumer-Streit et al., 2020; Sahu, 2020). Human behavior
evolving from conventional offline to online processes has also been observed in all
parts of the world (Vargo et al., 2021). The literature has reported online platforms
such as Zoom, Big Blue Button, Microsoft Teams, Adobe Connect, Google Meet,
Google Hangouts, and Perculus to be used for meetings and other scientific activities
both in Turkey and other countries in the world (Durak et al., 2020; Kristéf, 2020;
Nguyen, 2020). In light of the previous literature reporting the use of Zoom to have
increased significantly around the world (Morris, 2020; Sivgin, 2020), individuals
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can be argued to have preferred online tools more during the COVID-19 pandemic

and Zoom to be used now more than any other tool.

Zoom can be defined as a tool individuals use to have video conferences and
webinars on their mobile devices or desktop computers (Nash, 2020). Zoom can
further be argued to have made individuals’ lives easier. Some of Zoom’s benefits
include allowing its users to make video and audio calls with other people and to
send them instantaneous messages (Chawla, 2020), to give lectures by sharing files
and desktop screens (Gray et al., 2020), to attend virtual events (Lowenthal et al.,
2020), and to record all these events and rewatch them (Bayrak & Vatansever, 2021).
Despite offering convenience, accessibility, affordability and benefits particularly
during the COVID-19 pandemic, Zoom’s unregulated use, overuse, and misuse
have been accompanied by certain problems as well. After an in-depth review of the
literature, the overuse of Zoom in particular has been determined to cause physical,
cognitive, and psychological problems in individuals’ lives (Chawla, 2020; Murphy,
2020). The negative aspects that result from the excessive use of online platforms
involving the lack of movement or inactivity during the time spent on Zoom (Morris,
2020) include physical problems such as eye fatigue, body pain, and insomnia
due to the excessive focus on technological tools (Crary, 2013; Erten & Ozdemir,
2020). The literature has stated the excessive use of Zoom to create cognitive and
neuropsychological effects as well as physical effects in individuals. Bailenson (2021)
stated the hours spent in front of the screen to affect the mind, with productivity
disappearing after a while and uniformity occurring. Similarly, Lee’s (2020) study
explained that the brain receiving no reward despite being in front of the screen
for hours creates neuropsychological negativity. From a psychological point of view,
this can create some difficulties when individuals speak to a group on Zoom and
all eyes are on them as if they are on a stage (Murphy, 2020). As a consequence of
Zoom’s unregulated overuse, a new term called “Zoom fatigue” has been coined in
the literature. Zoom fatigue was first used by Wiederhold (2020) and is defined as
a type of fatigue that appears due to the anxiety caused by overusing online tools.
Bailenson (2021) explained the reason for this definition as the result of a process

known as coinage.

Zoom fatigue can be rooted in individuals’ emotional stimulation. The literature
has been stated individuals to experience anxiety about being liked on Zoom and
to generally have negative feelings related to not liking their own image or voice
(Nadler, 2020). Because individuals are given too many tasks, excessive focus on
the computer screen (Bozkurt & Sharma, 2020), disruptions in individuals’ routine

life patterns, and lack of time for family members, especially children, while online
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(Degges-White, 2020), as well as the deterioration of the harmony between the real
world and the online world (Sklar, 2020), the difficulty of using Zoom for individuals
who had not followed technological developments closely until the pandemic process
(Epstein, 2020), and individuals staying in meetings for long periods of time due
to technical problems (Bennett et al., 2021) are among the factors affecting Zoom
fatigue. Studies have proven long-term Zoom meetings to have an exhausting and
distracting effect on individuals. In particular, after taking part in one or two virtual
meetings, listening to an online webinar, or perhaps becoming a presenter, individuals
feel a sense of exhaustion or fatigue (Epstein, 2020). The literature expresses this
feeling as virtual fatigue, and various reasons exist for it. Bailenson (2021) stated
four dimensions of Zoom fatigue to exist: staring close at screens for extended
periods of time, cognitive load, decreased daily activities, and the self-assessment
(mirror) anxiety that increases by looking at oneself on the screen throughout the
day. Brennan (2021) argued six types of Zoom fatigue to exist: (1) video fatigue,
(2) audio fatigue, (3) physical fatigue, (4) cognitive fatigue, (5) social and emotional
fatigue, and (6) Zoom fatigue as a whole. Brennan (2021) also talked about what can
be done to minimize the effects of these dimensions and made many suggestions
for resolving Zoom fatigue, which is seen as a new problem of the digital age. The
existing literature provides no account of Zoom fatigue; as a result, the current study
aims to offer important insights into Zoom fatigue. In this sense, the researchers
believe the current study stands out as a significant resource for future studies and

will help other researchers in the field develop a unique perspective.
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