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Kalk Bi Dopamin Demle kitabinin yazarlari Dr. Serkan Karaismailoglu ve Dr. M. Ali
Karaismailoglu, norobilim ve tip alanindaki birikimlerini herkesin anlayabilece@i sade bir
dille okuyucuya aktaran iki bilim insanidir.

Dr. Serkan Karaismailoglu, biyoloji alaninda lisans, fizyoloji alaninda yiiksek lisans ve
doktora derecelerine sahiptir. Akademik kariyerini surdlrtrken ayni zamanda beyin, cinsiyet
ve davranis iliskilerini ele alan popdtler bilim kitaplariyla taninmistir. “Kadin Beyni Erkek
Beyni”, “Beyinde Ararken Bagirsakta Buldum” ve “Mater Serisi” adli eserleriyle genis bir
okur kitlesine ulasmistir. Bilimsel bilgiyi gunlik yasamla birlestiren anlatimiyla dikkat ¢eker.

Dr. M. Ali Karaismailoglu ise Ondokuz Mayis Universitesi Tip Fakiiltesi mezunudur ve aktif
olarak hekimlik yapmaktadir.

Kitabin Konusu ve Ana Fikri

Kitabin Konusu

Kalk Bi Dopamin Demle, beynimizin 6dil ve dopamin sistemini anlasilir bir dille anlatan bir
kitaptir.

Kitap insan davranislarini yonlendiren arzularin ve motivasyonlarin dopaminle nasil
sekillendigini aciklarken, modern diinyanin neden bizi surekli haz arayisina surtkledigini de
acikliyor. Kitap, dopamin dengesini koruyarak daha bilincli, tatmin dolu bir yagsam sidrmenin
yollarini mizahi ve sade bir dille sunuyor.

Kitabin Ana Fikri

Kalk Bi Dopamin Demle; “gercek huzur ve mutluluga, beynimizdeki 6dil ve motivasyon
sistemlerini yoneten temel kimyasal dopaminin etkilerinin farkinda olmak ve bu sistemi
bilin¢li davranis ve aliskanliklarla dengelemek suretiyle ulasilabilir” ana fikrini savunmaktadir.
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Kalk Bi Dopamin Demle - Kitap Ozeti

Giris

Kalk Bi Dopamin Demle, insan davranislarini yonlendiren en guiclu kimyasallardan biri olan
dopaminin hayatimiz Uzerindeki etkilerini inceliyor. Bu kitap, dopaminin yalnizca “haz
hormonu” degil, ayni zamanda arzunun, motivasyonun ve bagmlihgin da kaynadi

oldugunu gosteriyor. Bunun yaninda dopaminin nasil hem basari hem de tatminsizlik
getirdigini ortaya koyuyor.

Kitap, neden surekli daha fazlasini istedigimizi, neden elde ettiklerimizden hizla sikildigimizi,
modern dunyanin bu kimyasal sistemi nasil somurdiginu ve dopamini nasil kullanmamiz
gerektigini anlasilir ve basit bir dille anlatiyor.

Kitap dopaminin islevini, dnemini, dongustnu ve felsefesini anlatarak baslyor.
Boliim-1: Halidaki Desenler ve Beynindeki O Kara Delik

Beynimizde gorinmez bir kara delik varmis gibi hissederiz. Ne yaparsak yapalim, o bosluk
dolmaz. icine ne atarsak atalim, neyle értmeye calisirsak calisalim, o kara delik hepsini yutar.
Bu kara delik hicbir zaman kapanmaz; biz sadece onunla yasamay! 6greniriz. Bu gizemli
kara deligin adi dopamindir.

Dopamin, istegin, arzunun ve motivasyonun temel enerji kaynagidir. Ancak ¢ogu insan onu
yalnizca haz veren bir molekul olarak gorir. Oysa dopamin, ayni zamanda yasadigimiz
tatminsizliklerin ve huzursuzluklarin da gizli nedenidir. Kara deligin kapanmama sebebi,
arzudan arzuya kosmamiz, bir hedefe ulasir ulasmaz yeni bir hedef belirlememizdir. Tatmin
duygusu kisa surer, dopamin yeni bir “6dul” arayisina girer.

istedigimiz hemen her seye ulasabildigimiz bir cagda yasiyoruz. Ancak bu kolaylhgin
olumsuz bir yonu de var. Bizi tiketime yonlendiren sektdrler ve dijital platformlar, beynimizin
dopamin merkezine surekli sinyaller gonderir. Reklamlar, bildirimler ve icerik akiglari
beynimizdeki dopamin digmesine slrekli basar. Bu sayede dikkatimiz, arzularimiz ve
zamanimiz kontrol altina alinir.

Sonunda, insanoglunda kronik bir tatminsizlik hali ortaya cikar. Surekli baskalarina imrenir,
elimizdekilerin kiymetini bilmez hale geliriz. Gergekten ihtiyacimiz olmayan seylere sahip
olur, ama yine de doyumsuzluk hissederiz. Dopamin donglslnln esiri olmak modern
insanin en bluyuUk sorunlarindan biridir.

Bu donglyl kirmanin yolu dopamini bastirmak degil, onu anlamaktir. Beynimizin nasil
cahstigini fark etmek, arzularimizin bizi yonlendirmesine izin vermemek gerekir. Gergek
mutluluk dopamini yok etmekte degil, onu dogru yénde kullanabilmektedir. insan ancak bu
farkindalikla icindeki kara delikle barisabilir ve daha bilingli bir yasam surebilir.
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Boliim-2: Dopaminin Varolus Felsefesi

insan hayatinin buiyiik bir bélimi duygularla sekillenir. Bunun temel nedeni, duygularin
beynimizin odul-ceza sistemiyle yakindan iligkili olmasidir. Bu yuzden yasami gercekten
anlamak istiyorsak, beynimizdeki odul devrelerinin nasil calistigini ve dopaminin felsefesini
kavramamiz gerekir.

Dopamin yalnizca bir “haz molekdlu” degildir; ayni zamanda motivasyonun temel yakitidir.
Tembel ve Usenge¢ bir birey ile hirsli ve girisimci bir bireyin beyinlerine yakindan
baktigimizda sinir devrelerinde belirgin farkliliklar gortrtiz ve bu farkliliklarin en 6nemli
nedeni dopamin seviyeleridir.

Noronlar arasinda bilgi iletimini saglayan asetilkolin, adrenalin, serotonin, glutamat gibi
bircok molekul vardir. Dopamini digerlerinden ayiran iki 6nemli 6zellik bulunur: Birincisi,
dopamin beynimizin 6diil merkezini dogrudan etkileyen temel molekiildiir. ikincisi ise, bir
norotransmitter olmasina ragmen ayni zamanda bir néromodiulator olarak calismasidir. Yani
bilgiyi ayni anda bircok nérona iletebilir.

Dopaminin temel varolus amaci, insanin hayatta kalmasini ve soyunun devamini saglamaktir.
Beynimiz bu iki temel hedef dogrultusunda sekillenmistir. Bu sistemin buiyik bolimi
bilincdisi olarak isler; yani bizim kontroliumuz disindadir. A¢ kaldigimizda hissettigimiz
rahatsizlik, doydugumuzda yasadigimiz haz, dopaminin yonettigi temel sureclerden sadece
biridir.

Dopamin, ihtiyacimiz olan seyleri arzulamamizi saglar ve onlara ulasmamiz igin bizi motive
eder. Arzumuza ulastigimizda beynimizdeki haz devrelerini harekete gecirir;
ulasamadigimizda ise can sikintisi ve mutsuzluk yaratir.

Ancak sorun suradadir: Dopamin, temel ihtiyaglarimizi kargilamamiza yardimci olmak igin
evrimlesmisti. Oysa modern cagda her sey fazlasiyla ulasilabilir hale gelmis, bdylece
dopaminin calisma mekanizmasini somuren bir sistem dogmustur. Artik ¢cevremiz yapay
arzularla doludur; binlerce gereksiz hedefin pesinde kosarken kendimizi strekli yorgun ve
tatminsiz hissederiz.

Gercek huzuru bulmak ve baskalari tarafindan hack’lenmemek istiyorsak, biraz yavaslamali
ve beynimizin bu gugclu kimyasini anlamaya calismaliyiz.

Boliim 3: Dopamin Borsasi — Zirve ve Cokiis

Vicudumuzdaki tum fiziksel ve kimyasal surecler gibi, dopaminin ¢alismasi da homeostaz
denilen denge ilkesine dayanir. Dopaminin salgilanmasi ve geri alinmasi belli bir dizen
icinde gercgeklesir; cliinkli dopaminin kaynagi sinirsiz degildir. “Ne kadar ¢cok dopamin, o
kadar ¢cok mutluluk” gibi bir denklem yoktur. Sahip oldugumuz dopamin miktari sinirhdir ve
bu dengeyi korumak ruhsal huzurun anahtardir.

Beynimiz, guinlik yasamsal islevleri surdurebilmek icin belirli bir bazal dopamin seviyesi
kullanir. Bu seviye, rutin islerimizi yapmamiza yetecek dlzeydedir. Ancak bizi
heyecanlandiran ya da mutlu eden bir olay yasadigimizda, dopamin salinimi hizla artar ve
yogun bir haz duygusu ortaya ¢ikar. Fakat bu zirve uzun sidrmez; dopamin seviyemiz kisa
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siirede keskin bicimde diiser. Ustelik bu diisiis, bazal seviyenin bile altina iner. iste bu
duruma dopamin ¢okiisu denir.

Dopamin ¢cokusu doneminde kisi kendini isteksiz, yorgun ve motivasyonsuz hisseder. Beyin,
dopamin depolarini yeniden doldurana kadar bu hal devam eder. Unutmamak gerekir ki,
dopamin zirvesi ne kadar yiiksekse, onu izleyen ¢okiis de o kadar derin olur.

Bu slirecte yapilacak en dogru sey, yeni arzularin pesinden umutsuzca kosmak yerine
sabirla beklemektir. Dopamin depolarinin dogal sekilde yenilenmesine izin vermek, zihinsel
dengeyi yeniden kurmanin en saglikh yoludur.

Boliim-4: Kiymet Bilmez Dopamin ve Tesekkiirler Dalak

Vicudun temel iglevlerini stirdirmek icin gerekli olan dopamin miktari taban seviyesi olarak
ifade edilmektedir. Bu seviye genetik Ozelliklerimiz ve fizyolojik faktorler tarafindan
belirlendiginden insanlar arasinda farkhlik gosterir. Ancak taban seviyemizin miktari yasam
seklimize gore degisiklik gosterebilir.

Dopamin taban seviyesi disik olanlar genelde lUsengeg, motive olmakta zorlanan ve daha
kolay mutsuz olan kisilerdir.

Taban dopamin seviyesi ylksek olan insanlar dlsuk olanlara nazaran haz konusunda daha
ithmh egilimler gosterirler. Taban dopamin seviyesi yuksek olan insanlar haz verici bir eylem
gerceklestirdiklerinde salgiladiklari dopamin miktari taban seviyeleri daha disiik olanlara
nazaran daha az, fakat eylem sonrasi dopamin kaybi da buna paralel olarak daha dusuk
olur. Taban dopamin seviyesi distk olanlar ise eylemde yuksek haz, fakat eylem sonrasi
buna paralel yiiksek dopamin kaybi tecriibe ederler.

Dopaminin onceligi her zaman yeniliklerdedir. Kesfetme ihtiyaci ve yeniliklerin yaratacagi
heyecan dopaminin temel varolus sebebini olusturur.

insanoglu yapisi geredi yeni arzularin pesinden kosar. Bir seyi elde ettiinde dopamin
seviyesi zirveye c¢ikar, ama ona sahipken artik o iyi bir dopamin kaynagi degildir. Yazarin
“kiymet bilmezlik" dedigi bu durum, dopamin calisma felsefesinin en temel olgularindan
biridir.

Bunu tersine cevirmenin en iyi yolu “minnet duymayi ve siikretmeyi” o6grenmektir.
insanlarin cogu genellikle bir seyin degerini kaybetmeden anlayamazlar. Bu nedenle sahip
olduklariniza tesekkir etmeyi ve elinizdekilerin kiymetini bilmeyi 6grenmek mutlu bir yasam
icin onemlidir.

Boliim-5: Beyindeki Dopamin Devreleri ve Kontrol Kimde

Beynimizin dopamin devreleri, arzu, istek, motivasyon ve 6dil slreclerinin merkezinde yer
alr. Bu devreler, 6zellikle mezokortikal ve mezolimbik yollar boyunca isler.

Mezokortikal devre dopaminin motivasyon, planlama ve erteleme gibi bilissel islevierde rol
oynamasini saglar. Bu devre bilin¢li kismimiz olan prefrontal korteks ile baglantilidir.

Mezolimbik devre (ventral tegmental alan — niikleus akkumbens hatti), oédil beklentisi ve
haz hissiyle iliskilidir; bizi bir hedefe yonelten “istek” duygusunu Uretir. Bu devre
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vicudumuzda otonom sekilde gelisen olaylari dlizenleyen hipotalamus ile haz, beklenti ve
istek hissetmemize neden olan ve dis mudahaleye acik bir dopamin digmesi gibi calisan
nukleus akkumbens ve limbik bolge ile baglantilidir.

Limbik sistemimizi ¢osturan oduller Uzerinde cok fazla gucumuiz yoktur. Ancak bilingli
kismimiz ile baglantili olan mezokortikal devre vasitasiyla 6dullerin bizde meydana getirdigi
mutlulugun olgegine etki etmemiz mumkunddr.

Eger prefrontal korteksimizi dopamin devreleri lzerinde verimli kullanmayi basarabilirsek
haz ve 6dul yolaklarinda bizim i¢in faydah bir kontrol mekanizmasi kurabiliriz. Bunun igin
ihtiya¢ duydugumuz sey bilincli farkindaliktir.

Ornegin, sosyal medyada bir bildirim geldiginde beynimizin dopamin devresi aninda “6diil”
beklentisiyle harekete gecer. O an, parmagimizi ekrana goétiirmemiz neredeyse otomatik bir
davranistir. Ancak prefrontal korteks, yani beynin bilin¢li disinmeden sorumlu bdlgesi, bu
durtlye mudahale edebilir. Eger bu anda derin birka¢g nefes alip “su anda gercekten
bildirimlere bakmam gerekiyor mu, yoksa sadece anlk bir haz mi arnyorum?” diye
sorabilirsek, dopamin dongusune bilin¢li bir fren koymus oluruz.

Bu farkindalik ani dopamin devrelerinin Uzerindeki kontrolimulzu gtglendirir. Yani prefrontal
korteksi aktif sekilde kullanmak, dopaminin bizi surikledigi otomatik haz arayisindan
cikararak, bilingli 6diil yonetimi gelistirmemizi saglar. Uzun vadede bu, bagimlilik egilimini
azaltir ve daha derin bir tatmin duygusu kazandirir.

Boliim 6: Kisik Ateste Dopamin

Her gun onlarca arzumuzu tatmin ediyor, haz dalgalarina kapiliyoruz; fakat buna ragmen
depresyon ve mutsuzluk hissinden kurtulamiyoruz. Clnku farkinda olmadan haz bagimlisi
haline geldik. Aramizdaki tek fark, bu bagimhhgin derecesidir. Surekli haz pesinde kosmak,
dopamin sistemimizi yipratir ve beynimizin dogal dengesini bozar. Bu dengeyi yeniden
kurmak sabir, farkindalik ve 6zdisiplin gerektirir.

Beynimizdeki odil, haz ve motivasyon merkezlerini iyilestirebilmek icin “dopamin
demlemeyi” 6grenmemiz gerekir.

Dopamim Demlemeyi Basarmak Icin Atmamiz Gereken ilk Adim “Dopamin Israfini”
Onlemectir.

israfin 6niine gecmek &diil-deger iliskisini anlamakla iliskilidir. Genellikle ddiilin degerini
arzularimizin siddeti ile Olgeriz. Ancak bu 6dille ne zaman karsilastigimizda arzunun kendisi
kadar 6nemlidir.

Ornegin, giin icinde yediginiz ilk tathnin bir dilim cikolatali kek oldugunu diisiinelim. Bu
kekin “100 birim” dopamin salgilamamiza neden oldugunu varsayalim. Ancak on dakika
sonra yedigimiz fistikh baklava ayni etkiyi yaratmaz; ¢clinki dopamin depolarimiz azalmistir.
Bu durumda beyin “musluklar kismis” olur ve sadece 60 birim dopamin salgilar. Ustelik
ardindan gelen dopamin ¢okusl daha sert hissedilir. Oysa ayni baklavayl canimiz gercekten
cok istedigi bir zamanda yeseydik, beyin yeniden 100 birim dopamin salgilayabilir ve haz
daha yuksek olurdu.
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Dopamin listiine dopamin olmaz.

Kronik tatminsizlik ve mutsuzlugun baslica nedenlerinden biri, dopamin kaynaklarini kisa
araliklarla veya Ust Uste tiketmek iken bir digeri de dopamin kaynaklarini birlestirmektir.
Ornegin, tuttugunuz takimin macini izlerken en sevdiginiz yemegi yemek, birden fazla haz
kaynagini bir araya getirmektir. Bu durum, anlik olarak buyuk bir keyif verse de uzun vadede
dopamin sistemine zarar verir.

Kosullar ne olursa olsun asla farkli dopamin kaynaklarini bir araya getirip kombine etmeyin.
Oniiniizdeki en giiclii haz kaynagini belirleyin.

Dopamin kaynaklarini birlestirdiginizde veya kisa araliklarla tlkettiginizde iki dnemli sikinti
ortaya cikar:

-Dopamin sistemine uzun vadeli hasar verir; kronik mutsuzluk ve tatminsizlik yasarsiniz.

-Teke tek tuketiminde zevk aldiginiz bu oddller, ilgili kombinasyonlardan sonra tek
baslarinayken verdikleri hazzi vermez.

Haz Olmasi icin Aci Olmasi Lazimdir.

Sosyal medyada veya magazin programlarinda harika insanlar karsimiza cikiyor. Yasamlari
sadece haz ve mutluluktan olusuyor izlenimi veriyorlar. Ne kadar yetenekli olurlarsa olsunlar
bu sekilde sinirsiz dopamin kaynagina sahip olmak gercekgi degildir.

Dopamin demlemek icin son kural: Haz olmasi igin aci olmasi lazimdir. Tokluk olmasi igin
achk olmasi lazimdir.

Gergek tatmine, dopamini kisik ateste demlemeyi, yani sabirla denge kurmayi 6grenenler
sahip olur.

Boliim-7: Acik Biife Hayat ve Arzunun Muhtesemligi

Bir seyin eksikligi aciya, aci arzuya, arzuda eyleme gecerek eksikligin tamamlanmasina
sebep olur. Acikinz, achgimizi gidermek isteriz, yemek bulup yer ve haza kavusuruz. Bize aci
veren yokluk arzunun motorudur.

Arzu duygusu, yani odiuli disinmek de dopamin salgilanmasina neden olur. Bu salgi
odulin kendisi kadar yluksek olmamakla beraber bizi motive etmeye yetecek seviyededir.
Odiile ulasana kadar gecen siire icinde diisiik siddette dopamin dalgalarina maruz kalirz;
yani kiicuk dopamin zirveleri ve ¢okusleri yasariz. Zirveler arzumuzu, ¢okusler acimizi canli
tutar ve bu déngl ddlle ulasana kadar devam eder. Yasadigimiz bu aci, hazzi anlamli hale
getirir.

Burada “odll-tahmin hatasi” devreye girer. Arzularimiz ile beraber olusan aci hali bizi
dopamin beklentisine sokar. Eger odul bekledigimiz gibi olursa beklenen dopamin ile
salgilanan dopamin ayni olur ve bu bize yuksek haz saglar. Ancak odul bekledigimiz gibi
olmaz ise salgilanan dopamin beklenen dopaminden dislik olur ve bu da bizde hayal
kinkhgr yaratir.

6/11



Ancak gunumuzde hayatin kendisi agik blfeye donustigunden bu déongl modern insan icin
sekteye ugramistir. Sosyal medya ve refah devleti her yeri hazla doldurarak aci
hissetmemize izin vermiyor ve bizi tatminsizlige ve anlamsizliga surukltyor.

Yazar, bu bolimin sonuna dogru odul-tahmin hatasindan ¢ikarmamiz gereken bir ders
oldugunu soyluyor: Bir teklif veya davete “evet” ya da “hayir” demek yerine “belki”
karsihigini vermenin kargl taraf uzerindeki yaratacagi olumsuz etkiyi diuslinmeye davet
ediyor. Bir davet ya da teklife icinde bir kesinlik bulunmadigr “belki” kelimesi ile cevap
vermek kargi tarafta beklenti yaratarak “beklenen dopamin" salgilama surecini bagslatacak;
siz davet veya teklife olumlu yanit vermediginizde “salgilanan dopamin” miktari sifir
olacagindan buytk bir hayal kirikligina sebep olacaksiniz.

Yazar, ayrica hayallerinizden kimseye bahsetmemeniz tavsiyesinde bulunuyor. Boylece hem
kendi beyninizin hem de bazi insanlarin engeline takilmaktan kurtulursunuz. Hayallerinizden
sik sik baskalarina bahsederseniz sizi motive etmek icin kullanmaniz gereken dopamini haz
icin kullanmis olursunuz. Boylelikle azalan dopamin motivasyonunuz icin yetersiz hale gelir.
Ayrica noronlari tikali bazilarinin sizin hevesinizi ve motivasyonunuzu emecek cevaplari da
bunun lzerine tuz biber eker.

B6liim-8: Dopamini Ozlemek

Dogamiz geregi ne zaman haz veren bir eylem gerceklestirsek ardindan durgunluk donemi
dedigimiz toparlanma ve yeni odiller i¢in hazirhk surecini tecribe etmeliyiz. Fakat
gunumuzde insanlar dopaminin zirvesindeyken bile baska haz kaynaklari aramaya
yoneliyor. icinde bulundugumuz Kkiiltiir devamli tiiketme arzusunu kamcilayacak sekilde
tasarlandigi icin hastallk derecesinde haz bagimlisina donustik. Maalesef dopamini
ozlemeye firsat bulamiyoruz.

Peki bu hastaliktan kendimizi nasil koruyacak ve dopamini ozler hale nasil geleceg@iz? Ayni
anda birden fazla veya yakin aralarla dopamin salgilamamiza sebep olacak odlller pesinde
kosmamamiz gerektigini altinci bélimden biliyoruz. Diger faktor ise tliketim cilginligindan
kacinmak. Bazi seylerin guzelligini anlamak icin beklemek sart.

Yazar bunu binge-watching, yani bir dizinin o sezona ait bolimlerini ara vermeden art arda
izlemek kavramiyla érneklendiriyor. izlenen bélimii tam sindirmeden ve dopaminin tadini
tam cikarmadan diger bolime gecildiginde salgilanan dopamin miktari daha disik oluyor.
Tipki iki farkh tathyi Ust Uste yemek gibi.

Haz tuzagindan kurtulmak icin yazarin Onerisi orug¢ tutmaya benzer bir yaklasimla belli bir
sure hazdan uzak kalmayi aliskanhk haline getirmek. Amerikali psikiyatrist doktor Cameron
Sepah’in tavsiye ettigi dopamin orucunun en popduler uygulamasi, 24 saati kapsayan bir
surede yuksek seviyede dopamin salgilatacak her seyden uzak durmaktir. Bu sure iginde
uygulayicilara ylruyus yapmak, ¢evreyi gozlemleyerek hayata dair ayrintilar fark etmek ve
mumkun oldugunca sikici islerle ugragsmak oneriliyor.

Kisaca haz kaynaklarini kontrol edecek bir yasam tarzi gelistirmek sart goriniyor.
Hayatimizdaki ilk kural, zararh olan dopamin kaynaklarindan ya tamamen uzaklasmak ya da
onlara kullanim stiresi koymak.
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B6liim-9: Basarinizi Degil Cabanizi Odiillendirin

Bir anaokulunda cocuklar gozlemleniyor ve zevk aldiklari aktiviteler kayit altina aliniyor. Bos
vakitlerinde resim yapmayi seven cocuklara 6dul verilmeye baslaniyor. Cocuklar mutlu bir
sekilde resim yapmaya devam ediyor. Bir stire sonra cocuklara odul vermeyi birakiyorlar ve
ilging bir durum gozlemleniyor. Resim yapan cocuklar eskisi kadar hevesli gézikmuyorlar ve
hatta bazilari resim yapmaktan vazgeciyor. Bu deneyde, hi¢ ddl yokken zevkle yaptiklar bir
aktivite, odul isin icine sokulup bilahare cikarildiginda basta alinan hazzi ortadan kaldirmistir.

Konu tamamen i¢ ve dis motivasyon kavramlariyla ilgilidir. Resim yapmak i¢ motivasyonken,
cocuklara odul vermek dis motivasyondur. Ana kural sudur: Eger zevk alarak yaptiginiz bir
is-eylem varsa baska odil mekanizmasi ile buradaki mikemmelligi bozmayin.

Yapmaniz gereken bir is-eylem varsa ve sizin i¢ motivasyonunuz yoksa ne olacak? Ornegin
kilo vermeniz gerekiyor ve spor yapmayl sevmiyorsunuz. Bu durumda dis motivasyon
kaynaklarini devreye sokmaniz gerekecek. Eger muzik dinlemeyi seviyorsaniz, spor
esnasinda harcadiginiz zamani mizikle degerlendirebilirsiniz. Yani sizi spor salonuna
goturecek glg ilk basta spor degil, mizik olacak.

Ancak dis motivasyon bizi belirli bir noktaya kadar gotlurebili. Daha da ilerisi igin ig
motivasyona yani 6z dopamin kaynaklarina ihtiyacimiz var. Bunu da kendinizi yaptiginiz isin
ise yaradigina inandirarak ve ¢abanizi dverek yapacaksiniz.

Bo6liim-10: Diinyanin En Uzun Siireli Mutluluk Arastirmasi

Mutluluk {izerine Harvard Universitesi’'nde 85 yil énce baslatilan ve giiniimiizde de devam
eden bir arastirmanin en dnemli bulgusu, yakin iligkiler, arkadaslik ve dostlugun para, zeka,
sosyal statl, sdhret ve hatta genlerimizden bile daha dnemli oldugudur.

Yani beynimiz acisindan en dnemli dopamin kaynagi sosyal baglar ve iletisimdir. insanin en
temel ihtiyaclarindan birisi baskalarl ile bag kurmaktir. Buna gdre “yalnizlik” saghgimiz
acisindan sigara ve alkol kadar tehlikeli gozikmektedir.

Arastirmaya gore; mutlu bir cocukluk, sevdiklerimize daha fazla zaman ayirmak, saghkh ve
aktif yasam tarzi, ge¢mise saplanip kalmamak, yardimseverlik ve minnettarlik mutlu bir
yasam icin gerekli diger unsurlardir.

Minnettarlik ve yardimseverligin mutlulugumuzu nasil etkiledigini ortaya c¢ikarmak, bu
arastirmanin en degerli sonugclarindan biridir.

Yapilan bircok arastirma minnet duygusu kuvvetli olan kisilerin bagimhlik, depresyon,
tukenmislik gibi durumlara daha az egilimli oldugunu gostermistir. Minnet duymak c¢ok
onemli dopamin kaynaklarindan biridir.

Boliim-11: Bagimliyim Sana Dopamin ve Sikilmak Giizeldir

Bagimlilik, dopamin ve odil sistemiyle yakindan iliskilidir ve bu slirecte dopamin temel bir
rol oynar. ilgili eylem ya da maddenin 6dil merkezimiz (zerindeki giicii bagimhhigin
derecesini belirler. Bir madde, davranis veya deneyim dopamin salgisini artirdiginda, beyin
bunu “6dul” olarak algilar ve o davranigi tekrarlamaya yonelir.
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Ancak zamanla beyin bu yiksek dopamin seviyelerine alisir; ayni tatmini saglamak icin daha
fazla uyarana ihtiya¢ duyar. Bu da bagimlilik dongusunu baslatir: kisi, artik zevk almak icin
degil, yoksunluk hissini bastirmak i¢in davranisi surdurdr.

Kisacasi, bagimlilik dopamin sisteminin asiri uyarilmasiyla beynin o6dul mekanizmasinin
bozulmasi sonucu ortaya cikar.

Bagimlihga yol acan iki ana neden vardir. Birincisi genetik yatkinlik; ikincisi ise hemen her
alanda odul sistemimizi hack’lemeye calisan tiketim sistemidir.

En yaygin bagimlilik cep telefonuna olan bagimlilktir. Ne yazik ki bu bagimhhgin tehlikesinin
farkinda degiliz. Dopamin merkezlerimiz ve 6dul mekanizmalarimizla istedigi gibi oynayan
algoritmalarla bizi hem kendilerine bagimli hale getiriyorlar hem de yonlendiriyorlar. Bir sure
akilh telefondan uzak yasamayi deneyin, bagimliligin derecesine sasiracaksiniz.

Cep telefonu bagimlilik testi basittir: Eger yataga cep telefonunuz ile giriyorsaniz, sabah
uyandiginizda ilk isiniz cep telefonunu kurcalamak ise siz bagimhsiniz. Bagimliliktan
kurtulmanin ilk adimi cep telefonunu yataga sokmamaktir.

Cep telefonu karsisinda gercek kontrolu ele almaniz igin dijital bir iradeye sahip olmalisiniz.
Bunun icin edinmeniz gereken en buyuk aliskanlk, telefonu elinize almadan 6nce ne
yapacaginizi ve buna ne kadar slre ayiracaginizi belirlemektir.

Cep telefonu ve diger modern teknolojik araclar canimizin sikilmasina muisade etmiyor.
Tuvalete bile onlarla gidiyoruz. Oysa bircok parlak fikir can sikintisi veya hi¢bir sey yapmayip
beynimizi serbest biraktigimiz zamanlarda gelir. Yogun programiniz olsa bile can sikintisi igin
zaman ayirmaniz size iyi gelecektir. Bu beyninizin ve dopamin sisteminizin daha iyi
islemesini saglayacaktir.

Boliim-12: Hayatinizi Degistirecek O Recete

Hayatimizi kendi ¢cabalarimizdan bagska degistirebilecek bir recete maalesef yok.

9

Yazar son bodlimde “Pismanhk illizyonu™dan bahsediyor. Bu kavram aklimizin hep
yapmadiklarimizda kalmasini anlatir. Bildiginiz gibi, dopamin yalnizca zevk anlarinda dedil,
beklenti ve olasilik anlarinda da salgilanir.

Yaptigimiz tercih dopamin kaynagr olma Ozelligini yavas yavas kaybettiginde beyin,
gerceklesmemis ama “olabilirdi” dedigimiz senaryolari dlisinmeye baslar ve olasi ddulleri
hayal eder. Bu da dopamin salgisini tetikler. Clinkii dopaminin ilgisini ceken her zaman yeni
kaynaklardir.

Bu nedenle, yapmadigimiz seyler zihnimizde potansiyel bir “6dil” olarak kalir. Olasi bir zevki
kacirmis olma hissi, dopamin sisteminde bir eksiklik algisi yaratir; bu da pismanligi besler.
Aslinda, pismanlk duygusu cogu zaman yasanmis bir kayiptan degil, dopaminin tatmin
edilmemis beklenti dongiustinden dogar; yani beynin, “tiketemedigi bir olasiligin” pesinde
kosmasindan.

Pismanlik illizyonu dopamin yanilgisindan bagka bir sey degildir. Secimler tam tersi olacak
sekilde yapilsaydi, yine ayni illizyon yasanacaktl. Bu gercegdin farkinda olmak ve bu sekilde
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bir pismanlik durumu icine girdiginizde mantiginizi kullanmak sizi dopamin illizyonunun
etkisinden kurtaracaktir.

Simdi sira sizde. Haz bagimliigindan, kronik tatminsizlikten, uydurma ihtiyaclarin pesinde
surekli kosup tukenmekten ve bir seyleri eksik ya da yanlis yapiyormus hissinden kurtulmak
icin kalkin bi dopamin demleyin ve gercek mutlulugun tadini ¢ikarin.

Kalk Bi Dopamin Demle - Temel Cikarimlar

1. Beynin evrimsel ¢calisma mantigi tiimiiyle istek, arzu ve motivasyonun tek

enerji kaynagi dopaminin etrafinda kurulmustur. Arzular farkindalikla yonetilmezse
dopamin yarardan fazla zarar verir.

Modern diinyada dopamin surekli uyarilir (sosyal medya, tuketim, kolay hazlar). Farkindalik
olmadan bu uyarilara kapilirsak, dopaminin bizi motive etmesi yerine tatminsizlik, bagimhhk
ve huzursuzluk yaratir. Ozetle, dopamini kontrol edemezsek zarar verebilir.

2. Mutlu bir yasam dopamin sistemini anlamak ve yonlendirmek suretiyle elde edilir.
Dopamin disman degildir; onu anlamak ve dogru amaclara kanalize etmek gerekir.

3. Modern diinya, beynimizin dopamin sistemini siirekli maniplile ediyor.
Sosyal medya, reklamlar ve bildirimler dopamin digmemize surekli basiyor. Bu ylzden
dikkat, zaman ve tatmin duygumuz sémduruluyor.

4. Dopamin zirveye ciktiginda kisa sureli haz verir, ardindan diistis yasanir; dengeli bir
dopamin diizeyi ruhsal huzurun anahtandir.

Dopamin patlamasi kisa slrer, ardindan gelen digts moral bozukluguna yol acar. Zirveden
sonra sabirla beklemek dengeyi yeniden kurar.

5. Dopamin yenilige yoneliktir ve elde edilen haz kisa siirer; minnettarlik ve siikretmek,
dopamin dongiistini olumlu kullanmanin yoludur.

Sukretmek, sahip olduklarinin degerini fark etmektir. Bu, dopamin doéngusinid yavaslatir ve
huzuru derinlestirir.

6. Bilincli farkindalik, dopamin devreleri tizerindeki kontroliimiizii gliclendirir; prefrontal
korteks, otomatik haz arayisini yonetmekte kritik rol oynar.

Ddartllerine teslim olmak yerine “su anda gercekten buna ihtiyacim var mi?” sorusunu
sormak, dopaminin seni yonetmesini engeller.

7. Dopamin kaynaklarini bilingli ve sabirli kullanmak gerekir; hazin degerini anlamak icin
asirtya kagmamak ve haz kaynaklarini birlestirmemek 6nemlidir.

Ayni anda birden fazla haz yasamak dopamin sistemini bozar; tek bir seye odaklanmak uzun
vadede daha fazla tatmin saglar.

8. Yasanan aci arzuya, arzunun siddeti ulasilan hazza bir anlam verir.
Haz, tek basina surekli ve sinirsiz olarak tuketildiginde degerini kaybeder; gercek anlam ve

“ ”

tatmin duygusu, arzu, bekleyis veya eksiklikten kaynaklanan hafif bir “aci
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deneyimlendiginde ortaya cikar. Yani, hazin kiymeti, yokluk, sabir ve cabanin yarattig
gerilimle ol¢uldr.

9. “Belki” demek, baskalarinin dopaminini sabote etmektir.

“Belki” kesinlik tasimayan bir cevaptir ve belirsizlik, kars! tarafta sahte dopamin beklentisi
yaratir. Beklenti gerceklesmediginde salgilanan dopamin sifir olacagindan tam bir hayal
kirikhgr olusur. Netlik, hem senin hem karsindakinin zihinsel dengesini korur.

10. Hayallerinden kimseye bahsetme.

Hayallerini anlatmak beynine odul hissi verir ve motivasyonunu azaltir. Enerjini konusmaya
degil, eyleme yonlendir.

11. En glizel dopamin yeterince 6zlenmis dopamindir.

Surekli haz pesinde kosmak dopamin sistemini korlestirir. Bazen sikilmak, o6zlemek ve
beklemek yeniden duyarhlik kazandirir.

12. Dopamin orucu tut. Belli bir siire hazdan uzak kalmayi aliskanlik haline getirmeliyiz.

24 saatlik bir “haz detoksu” zihinsel berraklik saglar. Sessizlik, sikicilik ve sade aktiviteler
beynini yeniden dengeler.

13. Basariyi degil, cabayi odiillendir.

Dis motivasyon (6diil, begeni, para) kisa émiirliidiir. Ic motivasyon (ilgi, anlam, merak) kalici
dopamin Uretir.

14. Gercek dopamin kaynagi insan iliskileridir. Yakin iliskiler ve sosyal baglar, dopamin
kaynaklarinin en 6nemlisidir; minnettarlik ve yardimseverlik mutlulugu artirir.

Harvard’'in 85 yillik arastirmasina goére mutlulugun temeli para veya statu degil, saghkh
sosyal baglardir.

15. Minnet ve yardimseverlik mutlulugu kalici kilar.

Baskalarina iyilik yapmak, dopamin sistemini dengeler; bu, hem psikolojik hem biyolojik bir
ilac gibidir.

16. Bagimhliktan kurtulmak farkindalikla baslar.

Cep telefonunu yataga sokmamak bile dopamin devrelerinde klguk ama gugclu bir
devrimdir.
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