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Zoom Yorgunlugu: Bir Gozden Ge¢irme
Zoom Fatigue: A Review

® Gozde Bacik Yaman?, ® Cicek Hocaoglu?

1Silleyman Demirel Universitesi, Isparta
2Recep Tayyip Erdogan Universitesi, Rize

Yeni bir koronaviriis hastahigi (COVID-19) pandemisi sadece fiziksel saghg: degil; bireysel, toplumsal tutum ve davramiglari degistirerek kiiresel
boyutta guinlitk hayat: kesintiye ugratmaktadir. Bu kogullarda is, sosyal hayat ve egitimin devamu i¢in video konferans uygulamalari diinya
genelinde ana akim haline gelmektedir. Video konferanslar ve sohbetler bize ¢alisma odalarini, siniflari uzaktan baglamak, uzun mesafeleri
iliskileri siirdirmek ve COVID-19 giinlerinde birliktelik duygusunu tesvik etmek i¢in yardimci oldu ancak bir veya 2 sanal toplantiya katildiktan,
bir veya iki ¢evrimici web seminerini dinledikten ve belki de konusmac olduktan sonra kisiler bitkin ve gergin hissettiklerini ifade etmeye
baslamaktadirlar. Boylece video konferans platformlarinin agiri kullanimindan kaynaklanan, popiiler bir uygulamanin da adin: tasiyan yeni bir
terim ortaya ¢ikti: ‘Zoom Yorgunlugu'. Zoom yorgunlugu video konferans arac tizerinden yapilan bir toplant: sonrasi yorgun hissetme olarak
tanimlanmaktadir. Yorgunlugun normal is yorgunlugundan farkh ve spesifik oldugu gérillmektedir. Zoom yorgunluguna neden olabilecek
mevcut video konferans uygulamalarina 6zgiti, mekanizmalar 6ne siiriilmektedir. {lk mekanizmada, video konferanslarda kendi kendine bakis
tarafindan tetiklenebilen ayna kaygisindan bahsedilmektedir. Tkinci mekanizma, kamera goriis alani i¢inde kalma ihtiyaci nedeniyle kapana
kisilmig olma duygusudur. Diger mekanizma, bu yeni iletisim ortaminda sézel olmayan davraniglari yénetmenin artan biligsel yikii ile ilgilidir.
Video konferanslarda sozlii olmayan iletigim dilini hem tiretmek hem de yorumlamak i¢in bilingli caba ve dikkat gerekmektedir. COVID-19 uzun
zamandir olmasi tahmin edilen uzaktan ¢calisma egilimini arttirmaktadir. Halen sosyal mesafeli tavsiyeler hafifletilse, yiiz yiize toplantilar tekrar
givenli hale gelse bile video konferans uygulamalar tiretkenligi artirmaya ve enerji tasarrufu saglamaya devam etme potansiyeline sahip gibi
gorinmektedir.
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Anahtar sézciikler: Zoom, yorgunluk, sézsiiz iletigim, hiperbakis

A novel coronavirus disease (COVID-19) pandemic is not just about physical health; It disrupts daily life on a global scale by changing
individual and social attitudes and behaviors. In these conditions, video conferencing applications are becoming mainstream worldwide for
the continuation of work, social life and education. Video conferences have helped us to remotely connect study rooms, classrooms, but after
attending one or 2 virtual meetings, listening to an online webinar or two, and perhaps speaking, people begin to express feeling exhausted and
nervous. Thus, a new term emerged, also named after a popular application, resulting from the excessive use of video conferencing platforms:
‘Zoom Fatigue’. Zoom fatigue is defined as feeling tired after a meeting over a video conferencing tool. Fatigue appears to be different and
specific from normal work fatigue. Mechanisms specific to existing video conferencing applications that can cause Zoom Fatigue are suggested.
The first mechanism mentions mirror anxiety, which can be triggered by self-gaze in video conferences. The second mechanism is the feeling
of being trapped by the need to stay within the camera’s field of view. The other mechanism has to do with the increased cognitive load of
managing nonverbal behaviors in this new communication environment. COVID-19 is increasing the long-anticipated trend of remote work.
Even as social distancing recommendations are eased and face-to-face meetings become safe again, video conferencing apps seem to have the
potential to continue to increase productivity and save energy.
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2020’de de pandemi olarak ilan edildi (WHO 2020). Tiim diinyada
seyahat kisitlamalari, karantina uygulamalari, sokaga ¢ikma

Girig

COVID-19 ilk olarak Aralk 2019°da Wuhan sehrinde bidirildi yasaklar, sosyal mesafe kurallar1 gibi hastaligin yayilmasim
(Li ve ark. 2020). Hizh yayilimi, yitksek morbidite ve mortalite onlemek i¢in tasarlanmg halk saghg: 6nlemleri uyguland:.

oranlar1 nedeniyle Diinya Saglik Orgiit’ii tarafindan Ocak 2020’de Bu yéniiyle pandemi sadece fiziksel saghgi degil; bireysel,
uluslararasi endige veren halk saghg: acil durumu ve 11 Mart toplumsal, tutum ve davraniglar1 degistirerek kiiresel boyutta
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giinliik hayat1 kesintiye ugratti. Is, sosyal hayat ve egitimin
devamu i¢in bu kogullarda video konferans uygulamalar: dinya
genelinde ana akim haline geldi. Zoom uygulamas: karantina
ve kisitlamalar swrasinda iglerin her zamanki gibi devam
etmesini mumkin kildi ve insanlarin sosyal mesafe kurallarina
uyarak hayatlarimi cevirim i¢i hale getirmelerine izin verdi.
Koronaviriis yayginlasmadan 6nce 2019 sonunda Zoom’daki
toplantilara sadece 10 milyon kisi katilirken, 2020 itibariyle
kullanim 300 milyona ulagti (Morris 2020). Bunlarin yaninda
video konferansin yiiz yiize bir toplant: i¢in gereken enerjinin
%10’undan daha azini kullandif gésterilirken, yakin tarihli bagka
bir inceleme telekominikasyonun enerji tasarrufu sagladigini da
gostermektedir (Ona ve ark. 2014, O’'Brien 2020).

Video konferans sonrasi yorgunlugu ile bes teorik sozsiiz
mekanizma (ayna, kaygy, fiziksel olarak kapana kisilma, birbirine
bakan yuizlerden olusan bir 1zgaradan agir1 bakis ve s6zel olmayan
ipuglarini iiretmekten ve yorumlamaktan kaynaklanan biligsel
yik) arasindaki iligkiyi test eden 10.591 katihma ile yapilan
calismada gunlik kullanimin zoom yorgunlugu miktarini
tahmin ettigi, kadinlarin erkeklere gore kisa molalar ile daha
uzun toplantilar yaptifi ve aym zamanda kadinlarin daha
cok yorgunluk bildirdigi bulunmustur (Fauville ve ark. 2021).
Yapilan bagka bir anket ¢aligmasinda 4.600 katihimcdan %26’s1
cevrimici toplantilar sirasinda bagka seyler yaptiklarini, %27’si
ise dikkatlerini odaklamaya c¢aligtiklarini ancak bunu ¢ogu
zaman bagaramadiklarini bununda yorgunluga katk: sagladigini
belirtmiglerdir (Dallon 2020).

Video konferans yorgunlugunun dogasini, bu fenomenin ne
zaman olustugunu ve hangi 6zelliklerin yorgunlukla iligkili
oldugunu inceleyen bir ¢alisma, giintin belli saatlerinde yapilan
toplantilarin  beklenenin 6tesinde ¢alisan yorgunlugundaki
sapmalarla iligkili oldugunu ve daha yiksek duzeyde grup
aidiyetinin video konferans yorgunluguna karsi en tutarh
koruyucu faktor oldugunu gostermektedir (Bennet ve ark 2021).

Zoom yorgunlugu kavraminin son zamanlarda pandemi ile
ortaya ¢iktif1 géz oniine alindiginda, nedenleri ve sonuglaryla
ilgili ampirik ¢aligmalar halen az sayidadir. Bu derlemede zoom
yorgunlugu ile ilgili literatiir bilgilerinin gézden gecirilmesi,
yorgunlugu 6nleme stratejilerinin belirlenmesi ama¢lanmisgtir.

Tanimi

COVID-19 oéncesi hayatimizin is, okul, sosyal yasam, aile
olmak tizere ayr1 olan alanlari, teknoloji sayesinde ayni yerde
gerceklesmektedir. Bu dénemde teknolojik destek, profesyonel,
sosyal iligkiler, bos zaman etkinlikleri dahil olmak iizere
hayatimizdaki bir¢ok rolii yerine getirmek i¢in kullanilmaktadir
ve bu nedenle sinirlar bulanik ve karmasik hale gelmektedir.
Video konferanslar ve sohbetler bize caligma odalarini, siniflar
uzaktan baglamak, uzun mesafeli iligkileri strdirmek ve
COVID-19 giinlerinde birliktelik duygusunu tesvik etmek i¢cin
yardima olmaktadir ancak birka¢ sanal toplantiya katildiktan,
bir veya iki ¢evrimici web seminerini dinledikten ve belki de
konugmaci olduktan sonra kigiler bitkin ve gergin hissettiklerini
ifade etmeye baglamaktadirlar (Epstein 2020). Boylece video

konferans platformlarimin agir1 kullanimindan kaynaklanan,
popiler bir uygulamanin da adinindan esinlenerek 'Zoom
Yorgunlugu’ denen terim ortaya gkmistir (Wiederhold 2020,
Sklar 2020).

Zoom yorgunlugu video konferans araci iizerinden yapilan bir
toplanti sonrasi yorgun hissetme olarak tanimlanmaktadir (Nardi
2020, Bennet ve ark. 2021). Ayrica sik ve uzun sanal etkilegimler
nedeniyle kisi anksiyete ve dikkat daginiklig: yasamaktadir. Zoom
yorgunlugu daha ¢ok calisma ve egitim alaninda gorilmekle
birlikte i dis1 gériismeler nedeniyle de yasanabilmekte ve video
konferans goriismelerinedeniyle titkenmis hissetmenin sonuglari,
kiginin hayatinin diger yonlerini de kapsamaktadir. Kisiler bir
sey yapmak icin ilgisiz hissetme, olaylara kars1 kétimser tutum
sergileme, odaklanma ve ¢grendiklerini hatirlamada guglik,
kendisi ve digerleri hakkinda siirekli olumsuz diigiincelere sahip
olma, gelecek kaygisi yasama ve duisitk yasam doyumuna sahip
olmaya baglamaktadirlar (Bothra 2020).

Olas1 Nedenleri

Yorgunlugun nedenleri teknolojiden kaynaklanan dikkat
dagmikligindan kaginmak, sézel olmayan ipuglari yoklugu
nedeniyle daha fazla dikkat géstermeye ¢alismak gibi normal
is yorgunlugundan farkli ve spesifiktir. Yakin zamanda
yayinlanan bir makalede, Zoom yorgunluguna neden olabilecek
mevcut video konferans uygulamalarina 6zgi, dért mekanizma
one suriilmektedir (Bailenson 2021). ilk mekanizma, video
konferanslarda kendi kendine bakig tarafindan tetiklenebilen
ayna kaygisidir. Kameramiz sosyal etkilesimler sirasinda her
yerde hazir bir ayna gorevi gérmektedir. Bu yondeki aragtirmalar,
dijital ve fiziksel aynalara maruz kalmanmin kendine odaklh
dikkati artirabilecegini bunun da anksiyete ve depresyon dahil
olmak tizere olumsuz etkilere yol acabilecegini gostermektedir
(Ingram ve ark. 1988, Fejfar ve Hoyle 2000, Gonzales ve Hancock
2011). Ayrica olusan ayna kaygisi, gérintm ile ilgili mesguliyeti
arttirarak dolayli yoldan yeme bozuklugu davraniglar riskine
katk: saglama potansiyeline sahip gibi gériinmektedir. Cevirim
i¢i kendi imajlarim yayinlamanin, gen¢ kadinlar arasinda yatkin
olan bireylerde beden imaji ve ruh hali i¢in olumsuz etkilerinin

oldugu gésterilmistir (Mills ve ark. 2018).

fkinci mekanizma, kamera goériis alami icinde kalma ihtiyaci
nedeniyle fiziksel olarak kapana kisilmis olma duygusudur.
Hareket
zayiflattigimi  gosteren calismalar mevcuttur (Oppezzo ve

kabiliyetinin = azalmasinin  biligsel  performans:
Schwartz 2014). Yuz yiize toplantilarda ya da egitimlerde
insanlar hareket edebilir. Tahta kullanmak i¢in ayaga kalkarlar,
gerinirler, not defterlerine karalama yaparlar, icecek almak icin
yurirler ancak sanal gérigmelerde hareketlilik dar bir alanda

sinirli olmaktadir.

Uciincti mekanizmada hiper bakistan, stirekli olarak insanlarin
gozlerinin goriis alanimizda olmasina iligkin algisal deneyimden
bahsedilmektedir. Yuz yuze toplantilar sirasinda, konusmaci
bagkalarimin bakiglarim1 ¢ekme egilimindedir, ancak video
konferanslar sirasinda, kim olursa olsun, tiim katilimclar
birbirlerinin dogrudan bakiglarini alirlar. Konugurken, dijital
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yiizler tarafindan bile bakilmak, fizyolojik uyarilma ve kaygiya
neden olmaktadir (Takas 2019).

Son mekanizma ise bu yeni iletisim ortaminda s6zel olmayan
davraniglari yénetmenin artan biligsel yikii ile ilgilidir. S6zstiz
ipuglari kigiler arasiiligkiye, sosyal yargiya ve gérev performansina
katkida bulunmaktadir (Burgoon ve ark. 2002). Sézstiz iletigim
kisiler arasi etkilesimler sirasinda bilingsiz ve kendiliginden
olmaktadir, ancak video konferanslarda sozlii olmayan iletigim
dilini hem tiretmek hem de yorumlamak i¢in bilin¢li ¢aba ve
dikkat gerekmektedir (Kendon 1970, Hall ve ark. 2019). Video
konferanslarda uygun zamanda uygun tepkiler vermeye ¢alismak
veya ekranda goriilebilmesini saglamak icin abartih hareketler
yapmak ve normalde dogal olarak meydana gelen s6zel olmayan
davraniglarin tretimine katilmak biligsel yuka arttirmaktadir
(Hinds 1999).

Katki Saglayan Faktorler

Dikkat restorasyon teorisi yorgunlugun dikkati strdiirmek icin
gereken zihinsel cabadan kaynaklandigini kabul etmektedir
(Kaplan 1995). Yapilan son ¢alismalarda da, artan siirekli dikkat
nedeniyle video konferanslarin yiiz yiize toplantilara gére daha
yorucu oldugu gosterilmektedir (Spataro 2020). Géruntilu
iletigim yoluyla agilanan uzaklik duygusu, yalmizca toplantiya
odaklanmak yerine dikkatin dagilmasimmi ve coklu goérevleri
(telefon mesajlarina bakma, elektronik postalar1 kontrol etme,
tik tok videosu izleme, online aligveris yapma) tesvik etmektedir.
Coklu gorevler gibi ekstra cabalar da zihinsel yorgunluga katk:
saglamaktadir (Wiederhold 2020).

Ek olarak bircok video konferans programinda konularn
netlestirme ve fikir paylasimi icin yararli olabilecek chat
fonksiyonu vardir. Ancak sohbet kutusuna sorular yazarak,
cevaplar1 bekleyerek ve mevcut konugmay: takip etmeye calisarak
kisinin dikkati daha da dagilmaktadir. Veya soru sorma, yorum
yapma ihtiyac ile konugmaya odaklanmaya devam ederken,
programin akigini da kesmeden sesi agmak ve konusmaya dahil
olmaya cahsmak ek caba gerektirmektedir. 350 iniversite
ogrencisi ile yapilan ankette katiimcalarin %80’inin zoom
derslerinde dikkatlerini odaklamada zorluk yasadiklari ve yiiz
yiize derslere kiyasla daha fazla izolasyon, kayg: hissettikleri
bidirilmigtir (Peper ve ark. 2021).

fletisim kurmak icin zamanlanmis bir dizi seslendirme, jest
ve hareketleri kullanilmakta ve anlagilip anlagilmadigimiz
belirlemek icin de karsi taraftan gelen kesin yanitlara
givenilmektedir (Wiederhold 2020). Normal kosullar altinda
hem konugmacinin yuz ifadesi hem de beden dili fark edilir
ve yamitlamir, bu da diger kisi tarafindan geri bildirim olarak
algilanmaktadir. Normal iletisim tipik olarak tim viicut
hareketlerini icerir ve bu hareketler konusmaciya ve dinleyiciye

enerji vermekte, dikkati arttirmaktadir (Kendon 2004).

Yiiz yuze bir konugmada insanlar sira alma, anlagma ve bir dizi
duygusal ipucunun anlam kazanmasina yardim eden bag ve
g6z hareketlerinden buyitk anlamlar ¢ikarmaktadirlar (Kleinke
1986). Kargidakinin ne soyledigini yada soylediklerimizin

anlagilir olup olmadigini anlamak i¢in tiim vicuttan sézli ve
sozstz sinyaller (sesin tonu, el hareketleri, beden dili) almaktayiz.
Yiz yuze bir konugma sirasinda kismen konusulan kelimelere
odaklamilmakta ancak aymi zamanda bircok sozel olmayan
ipucundan (kisi size doniik mu yoksa hafifce arkasi m1 déniik, siz
konusurken kipir kipir m1 ya da sézinuzi kesmeye hazirlaniyor
ve hizh bir sekilde nefes mi aliyor) ek anlamlar ¢ikarilmaktadir.
Buip uglari aktarilanin ve dinleyiciden ne beklendiginin butiinsel
bir resmini ¢izmeye yardimci olmaktadir (Sklar 2020). insanlarin
sadece yizlerinin cercevelendigi, jestlerin gérilmedigi ve
dikkatin sadece konugulan séze odaklanmas: gereken bir tablet
ekrani veya bilgisayar monitoriint izlemek s6zsiiz iletisimin ip
uglarini ortadan kaldirmaktadir. Halen video konferansta ‘uzun
siireli géz temasr’ elde edilebilecek en gii¢lii yiiz isareti haline
gelmektedir.

Senkronizasyonun bozulmasi disinda video konferans: kisisel
iletisimde zorlayic1 ve yorucu hale getiren bagka unsurlar da
vardir. Yetigkinlerde sosyal degerlendirmeler sirasinda sézel
ve s6zel olmayan geri bildirim eksikliginin stres yarattig
bilinmektedir (Birkett 2011, Gruenewald ve ark. 2004). Bu
nedenle cevrimici iletigim sohbet etmenin dogal bir yolu
degildir. Kisi konusma icerigini anlamak icin yogun bir sekilde
odaklanmaya zorlanmaktadir. Insanlar sesi duymanin, jestleri
goérmenin ve hareketleri izlemenin koordineli zamanlamasini,
eszamanlihgi tercih etmektedirler ancak sanal iletisim tamamen
senkronize degildir. Video konferans genellikle konusmacinin
eylemleriile eylemi gren katilimcilar arasinda hafif bir gecikmeye
neden olmaktadir. Video da net olmadiginda ve konusulan
kelime, konusanin dudaklari ile uyusmadiginda, gozler ve beyin
bu iletisim parcalarini tekrar es zamanli hale getirmek, ne
soylendigini, ne kastedildigini anlamak icin daha fazla calismakta
ve bu da yorgunlugun artmasina katk: saglamaktadir (Epstein
2020). Genellikle kisinin yuz tepkisi bir ifade gosterdiginde ,
guvenligi isaret etmekte ve iletisimin, yakinhigin gelismesine
izin vermektedir. Kisi yiiz ifadesi gostermiyorsa (durgunuz/diiz
yuz) bunu bilingsizce bir tehlike isareti olarak yorumladigimiz
gosterilmigtir (Porges 2017). Benzer sekilde duyarl geribildirimin
6nemi annelere bebeklerine yiiz ve viicut ip uglar ile yanit
vermemeleri talimatimin verildigi bir calismada, anne tepkisiz
kaldiginda bebeklerin rahatsiz oldugu seklinde gosterilmistir
(Tronick ve ark.1975). Video konferansta seslendirme geklimiz
bile ¢aba gerektirmektedir. Yiiz yiize etkilesimin video konferans
ile kargilagtinldig1 bir ¢aligmada insanlarin videoda etkilegim
kurarken %15 daha yiiksek sesle konustugu gosterilmistir (Croes
2019).

Yapilan bir caligmada 2 dinleyici ve bir konusmacinin oldugu test
ortaminda dinleyiciler tipik olarak oday1 tarayan, notlaria bakan
ve uygun oldugunda géz temas: kuran konugsmacinin dogal kafa
hareketlerini almak yerine, her iki dinleyici de konusmacidan
dogrudan ve kesintisiz bakig algilamiglar ve katihmaclardan
arttirilmis bakis durumunu degerlendirmeleri istenmistir.
Dinleyiciler konusmacilarla uyumda hissetmediklerini ve
etkilesimin piriizsiz olmadigim  bildirmiglerdir (Bailenson

2005).
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Zoom aramalarinda yorgunluga katki saglayan bagka bir faktor
de kendi gercek zamanh kamera yayinimizi gérmemiz, saatlerce
siiren toplanti ve egitimler boyunca kendimize bakmamizdir.
Simdiye kadar iletisim kurarken nasil gorindugumuz ile
ilgili bir fikrimiz yokken, konugurken ve iletisim halindeyken
kendimizi gérmek tamamen yeni bir deneyimdir. Bazilar i¢in
kendini gormek kaygiy1 ve olumsuz 6z yargilamay: arttirabilir
ve bu genclerde daha yaygin olmaktadir (Degges-White 2020).
Kendini aynada goérmenin etkisi, insanlarin ayna goéruntisi
gordiklerinde kendilerini degerlendirme olasiliklarinin daha
yitksek oldugunu gosteren o6ncii ¢alismadan baslayarak,
uzun yillardir aragtirilmaktadir (Duval ve Wicklund 1972).
Oz degerlendirmenin stres yaratabildigi ve ayna gérintiisi
izlemeyi olumsuz etki ile iligkilendiren ¢aligmalar mevcuttur
ve bu ¢calismalarda aynalar kullanilirken birka¢ ¢calismada video
yoluyla kendini gérmenin etkisi ézel olarak incelenmistir (Fejfar
ve Hoyle 2000). Bu ¢alismalarda siire kisadir ve katihmalara 1
saatten daha kisa bir stire i¢cin ayna goriintiisi gésterilmektedir,
bildigimiz saatlerce kendini izlemenin
etkileri ile ilgili veri heniiz bulunmamaktadir. Bu ¢aligmalara
bakildiginda Zoom’da siirekli bir aynanin éntinde olmanin 6z

kadariyla giinde

degerlendirmeye ve olumsuz etkilere neden olmasi muhtemel
gorunmektedir.

Kameralarin goriis agis1 nedeniyle Zoom ortamina gecis
giderek daha fazla oturmamiz anlamina gelmektedir. Bir zoom
gorismesinde jestler kullanilabilsede bagkalar: tarafindan
gorilmekicin bualan icinde olmamiz gerekmekte, bu da hareket
etmemizi engellemektedir. Lokomosyon ve diger hareketlerin
toplantilarda daha iyi performansa neden oldugunu, yiiriiyen
insanlarin oturan insanlardan daha yaratiai fikirler buldugunu,
matematik 6grenirken elleri ile hareket etmesi gereken
¢ocuklarin kontrol grubuna kiyasla daha fazla 6grenmeyi kalia
hale getirdiklerini gdsteren c¢aligmalar mevcuttur (Cook ve
ark. 2008, Oppezzo ve Schwartz 2014). Bagka bir ¢caligmada
ise oturmanin etkisini azaltmak i¢in, 6grencilerin baz fiziksel
aktiviteleri (6rnegin, yerinde atlama) sadece bir dakika boyunca
yaptiklarinda, 6nemli 6l¢iide artan 6znel enerji ve dikkat
duzeylerini rapor ettikleri gosterilmistir (Peper ve ark. 2017).

Zoom Yorgunlugu Olcegi

Fauville ve arkadaglari (2021) tarafindan gelistirilen zoom
yorgunluk ¢lcegi 15 madde ve 5 alt boyuttan (genel, gorsel,
sosyal, yorgunluk ve duygusal yorgunluk) olugsmaktadir. Yakin
tarihte yapilan tirkge uyarlamasi ve gecerlilik, guvenirlik
calismasinda video goérusmelerine katilmayr seven ve bu
goriismelerden keyif alan katihmalarin zoom yorgunlugunun
diisiik dizeyde oldugu goriiliirken, video gériismelerini gereksiz
ya da bir yiik olarak goren ve giinlitk video gériisme sayis: fazla
olan katihmalarin zoom yorgunlugu diizeyinin yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Sanal goriismeler arasinda 30 dakikadan az
zaman birakanlarin genel, sosyal, motivasyonel yorgunluk alt
boyut puanlar ve zoom yorgunlugu él¢ek puanlari, gériismeler
arasinda 30 dakikadan fazla ara veren katilmalarin puanlarina
gore anlamh diizeyde daha yitksek bulunmustur. Evden ve hibrit
modelde ¢calisan katilimailar ile uzaktan calisanlar kargilagtirilmig

ve evden ya da hibrit modelde calisanlarin daha yiksek diizeyde
zoom yorgunlugu bildirdikleri gésterilmistir. Hibrit modelde
calisan katilimalarin sosyal yorgunluk ve duygusal yorgunluk
puanlarinin, isyerinden c¢aligan katihimalarin puanlarina goére
anlamli dizeyde daha yiiksek oldugu da bildirilmistir (Akduman
2021).

Zoom Yorgunlugunu Azaltmak icin Onerilen
Yontemler

Zoom toplant1 katilimclarinda yorgunlugu azaltmak icin bazi
stratejiler 6nerilmektedir.

Yorgunluk seviyeleri de dahil olmak tizere insan enerji seviyeleri
bir gin boyunca dalgalanabilmektedir. Ge¢mis arastirmalar, belirli
deneyimlerin bir bireyin yorgunluk seviyesini degistirebilecegini
one sturmektedir (Gartner 2020). Toplantilarin etki yaratan
olaylar oldugu géz 6niine alindiginda, gin boyunca yorgunluk
seviyelerini etkileyebildikleri gosterilmistir (Bothra 2020).
Video konferans toplantilar1 sonrasinda kigilerin yorgunluk
seviyelerinin aragtirildify bir calismada giintn farkh saatlerinde
yapilan toplantilarin bireylerin yorgunlugunu beklenenin
otesinde etkiledigini, yorgunlugun giintin ilerleyen saatlerinde
daha yitksek oldugunu ortaya koymaktadir. Bu nedenle
toplantilarin ¢calisma déneminde daha erken olabilecek, miimkiin
oldugunca ¢ok katillma i¢cin en az yorucu olan bir zamanda

yapilmasi énerilmektedir (Bennett 2021).

Bir ¢alismada gruba ait olma hissinin yiksek olmasi, toplanti
sonrasi daha az yorgunlukla iligkilendirilmistir (Bennett 2021).
Bireylere bagkalariyla sosyal olarak etkilesime girme firsati
verildiginde, bir grubun parcasi hissetme olasiliklarinin daha
yiksek oldugu ileri striilmektedir (Fauville 2021). Bu nedenle
grup aidiyeti edilmektedir.
Katimalar: birbirleriyle daha baglantili olmalarini saglayarak

algilarimi  gelistirmek tavsiye
gruba ait olma hissini gelistirmenin, toplantiya katilmaya
daha fazla ilgi duymalarim saglayarak yorgunlugu azaltmas:
beklenmektedir (Akduman 2021).

Konugmuyorsan mikrofonunun sesini kapatmak da yorgunlugu

azaltmak i¢in Oneriler stratejiler arasinda sayilmaktadir.
Yorgunlugun, dikkati siirdirmek i¢in gereken zihinsel ¢abadan
kaynaklandigini, ancak bireylerin, dikkatin dagilmasina neden
olan veya siirekli dikkat gerektiren 6zelliklerden “ayrilma” gibi
cesitli yollarla yorgunlugu azaltabilecegini 6éne surilmektedir
(Kaplan 1995). Konusurken sessize alma, arka plan giriltiisit
gibi dikkat dagitici unsurlardan kagimilarak, temadaki herkesin
daha az cabayla dikkat etmesini kolaylastirmaktadir. Ayrica,
mute kullanimi, toplantilar sirasinda sessiz bir ortamin
saglanmasi konusunda endigelenerek harcanan zamani ve neden
oldugu yorgunluk seviyelerini azaltabilmektedir. Toplantilar
sirasinda sesini kesen bireylerin daha az yorgunluk yasadiklar:
gosterilmigtir. Bununla birlikte, gruba aidiyet ve mute arasindaki
etkilesimin sonuglari, disik grup aidiyeti seviyelerinde, mute’u
daha sik kullanmanin artan yorgunluk ile iligkili oldugu, oysa grup
aidiyeti algilar yitksek oldugunda sessiz kullaniminin yorgunluk

ile belirgin bir iligkisi olmadig: bulunmustur (Bennett 2021).
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Birinin web kamerasini kapatmak, bilgisayar ekraninda dikkati
dagitacak uyaranlarin sayisini azaltarak yorgunlugu azaltabilecek
bagka bir “ayrilma” yontemi olarak gorilmektedir. Ayrica,
videonun kapali olmasi, is arkadaglarinin nasil gériundikleri,
yuz ifadeleri, evlerinin ne kadar temiz oldugu vb. hakkinda ne
disiinecekleri konusunda endigelenerek harcanilan zamani da
azaltmaktadir ve bu da daha az yorgunlukla sonu¢lanabilmektedir.
Yapilan bir calismada bircok katilimeci, video konferanslarin
yorucu oldugunu hissetmelerinin bir nedeninin, “agik” olmak ve
“gorintimlerine ve kiyafetlerine” daha fazla dikkat etmek icin
baski hissettikleri ile ilgili oldugunu belirtmektedirler. Aksine
baz1 toplant: katihmcilari ise kameralarinin agik olmasinin gruba
ait olma duygularim arttirdigini ifade etmektedirler. Bir katilhima
web kameralarini daha sik kullandiklarini ¢iinkii pandemide
hentiz ofise dénememis kigiler i¢cin kameralar1 agmanin kigisel
dizeyde baglantida kalmalarina yardimca oldugunu ifade
etmektedir. Daha yiiksek grup aidiyetinin daha az yorgunlukla
iligkili oldugu dusiinilduginde, bir kisinin web kamerasim
actk birakmak, gruba aidiyet hissini artiriyorsa yorgunlugu
azaltabilmektedir (Bennett 2021).

“Kendini gizle” gériniumiini kullanmay: diigiinmek yorgunlugu
azaltmaya yardimca bagka bir secenek olarak sunulmaktadir.
Birinin videosu kendi ekraninda gérintilendiginde, dikkati
dagilacak daha fazla sayida uyaran olmaktadir. Video konferans
yorgunlugu ile ilgili yapilan bir ¢caligmada bir katilimci, kendisini
gormenin etkisini “Kendimi videoma bakarken ¢ok daha fazla
dikkatim dagilmis halde buluyorum” seklinde ifade etmektedir.
Bagkalar1 hala videonuza bakiyor olsa da, videoyu kendiniz
gbérememeniz, sizin veya arka planimizin nasil gérundigu
konusunda endigelenerek gecirdiginiz siireyi azaltabilirken,
gruba aidiyetini artirmaya devam ederek daha az yorulmaniza
neden olabilmektedir.

Video konferanslar sirasinda ekrandan uzaga bakmak,
ayaga kalkip ve dolasmak ve uzun oturumlarda molalar
vermek o6nerilmektedir. Molalar (toplantilar sirasinda veya
toplantilar arasinda) katihmeclara ‘ayrilma’ firsati verir, bu
da dikkat restorasyon teorisine goére bireylerin yorgunlugu
azaltabilmelerinin énemli bir yoludur (Bennett 2021). Yapilan
calismada bir katilimci, “Ayaga kalkip bilgisayardan uzaklagmam
veya kisa bir mola vermem gerektiginde bazen web kamerami
kisa streligine kapatiyorum” demektedir. Bagka bir katiima
video konferans deneyimini “tiim gin boyunca her saat basi
arka arkaya kesintisiz yakinlagtirma toplantilari var. Arada
mola vermek, yiirimek veya baskalariyla gercek hayatta/yiz
yiize oldugu gibi sohbet etmek i¢in zaman yok.” seklinde ifade
etmektedir. Kanitlar, kisa molalarin bile yorgunluk seviyelerinin
azaltilmasina yardima olabilecegini géstermektedir (Bennett

2020).

Grup normlarinin daha yiksek diizeyde uyum ve tretkenlik
ile iligkili olduguna dair kanitlar mevcuttur (Gully ve ark.
1995, Chatman ve Flynn 2001). Grup normlar1 olusturmanin
(6rnegin, sessiz ve web kameras: kullanimi, ¢oklu gérevin kabul
edilebilirligi, ne zaman/nasil konusulacagl) yorgunlugu iki
sekilde azaltabilecegi goruisii vardir. Birincisi, giigli normlar

mevcut oldugunda, bireyler kabul edilebilir davranigin ne oldugu
ve bu tur davramglarin ne zaman ortaya ¢kmas: gerektigi
konusunda daha az belirsizlik yasamaktadirlar (Hackman 1992).
Béyle normlar var oldugunda, bireylerin ne yapmalar: gerektigi
konusunda endigse duymalar1 gerekmemekte, bu da yorgunlugu
azaltmaktadir. Yapilan bir ¢alismada bir katihma, yorgunlugun
bir kisminin, beklentilerin ne oldugundan emin olamamaktan
kaynaklandigini digtindiiguni ifade etmektedir. Gii¢lii normlar
oldugunda, bireyler kendilerini gruba daha giicli bir sekilde
bagli hissedebilmekte, bu da onlarin toplantiya olan ilgi ve
katilm diizeylerini artirmakta ve béylece daha az yorulma ile
sonuclanmaktadir (Kaplan 1995).

Sonucg

Bir topluluk oniinde konusma sonrasi fiziksel yorgunluk
istine Zoom yorgunlugunda saatlerce bakilmanin yorgunlugu
ve iletisimde s6zsiiz ipuglarini yorumlamaya caligmaktan
kaynaklanan biligsel yiik de eklenmektedir. Yz yiize bir toplantida
bir dinleyicinin bagka bir dinleyiciye uzun siire bakmas: ve
dinleyicinin durmadan konusmaciya bakmasi nadirdir, dogrudan
goztemastidarelikullanilmaktadir. Tahta veya projeksiyon perdesi
gibi bakilacak ti¢iincii bir nesnenin olmadig bire bir toplantilarda
bile, katihlmalarin etkilesimin énemli kisimlarini birbirlerinin
bakiglarin1 bagka yoéne c¢evirerek harcadiklarr gosterilmigtir
(Morris 2020, Nardi 2020). Zoom toplantisinda dikkat ettigimizi
gostermenin tek yolu kameraya bakmaktir, uygulama ile herkes,
digerlerinin énden gériiniislerini kesintisiz olarak almaktadir ve
bu ¢ok kalabalik bir metro vagonunda agagiya veya telefonunuza
bakmak yerine, viicudunuz da dénitik bir sekilde ¢ok yakininizda
duran kisiye bakmaya zorlanmaniza benzetilmektedir. Asansore
bindigimizde de yuzler daha biiyiik oldugundan binicilerin bunu
asagl bakarak ve karsilikli bakig miktarini azaltmaya calisarak
c6zmeye cahgtiklan gosterilmigtir (Bailenson 2021).

Kisisel alan konusunda temel bir ¢alismada ise yaklagik 60 cm
altindaki her sey, aileler ve sevdiklerimiz i¢in ayrilmis kisiler aras:
mesafe kaliplan tird olan mahrem olarak siniflandirilmaktadir
Dean 1965).
fiziksel konferans odalarinda dogal olarak nasil yer aldif:

(Argyle ve Zoom 1zgaralarinda, gruplarin
hesaplandiginda, yiizler yiiz yiize olduklarindan daha biyiiktir.
Bir kiginin yizintn buyutilmis olarak alanimizda olmasi,
tehdit edici olarak algilanabilmekte ve vicudumuzda stres
hormonlarimin salgilanmasina neden olmaktadir, buda neden
bir gorantila konusma sonrasi huzursuz ve bitkin hissettigimizi

aciklamaktadir (Wiederhold 2020).

Sonug olarak video konferans uygulamalar: pandemi siirecinde
hayatimizi kolaylastirmakta, is ve okul hayatinin devamim
saglayan bir ara¢ olmaktadir. Bir ¢ok kisi COVID-19 ile zoom ve
diger video konferans uygulamalarini kisa siire icinde sorunsuz
bir sekilde is ve sosyal yagamlarina entegre etmektedirler ve ekran
paylasimi gibi olanaklar kritik hale gelmektedir. Sosyal mesafeli
tavsiyeler hafifletilse, yuz yiize toplantilar tekrar giwvenli hale
gelse bile sanal toplantilara karg: 6nceden takindigimiz 6n yargil
tutum degismektedirve pandemisonrasindadabazipozisyonlarda

uzaktan calisgmanin kalia hale gelecegi 6ngorilmektedir.
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Bircok yeniligin yaninda uygulamalar kendine 6zgii zorluklar
da beraberinde getirmektedir. Cevirim i¢i yorgunluk gercek
hayattada c¢esitli ruhsal sorunlara neden olmaktadir. Halen
pandeminin ne kadar stirecegi bilinmezligi ile beraber, neden
olduklar fiziksel ve zihinsel rahatsizliklarin farkinda olarak video
konferans uygulamalar: artan diizeyde yagamimizda yer almaya,
iiretkenligi arttirmaya ve enerji tasarrufu saglamaya devam etme
potansiyeline sahip gibi gérunmektedir.
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