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Dr. Serkan Karaismailoğlu, biyoloji alanında lisans, fizyoloji alanında yüksek lisans ve 
doktora derecelerine sahiptir. Akademik kariyerini sürdürürken aynı zamanda beyin, cinsiyet 
ve davranış ilişkilerini ele alan popüler bilim kitaplarıyla tanınmıştır. “Kadın Beyni Erkek 
Beyni”, “Beyinde Ararken Bağırsakta Buldum” ve “Mater Serisi” adlı eserleriyle geniş bir 
okur kitlesine ulaşmıştır. Bilimsel bilgiyi günlük yaşamla birleştiren anlatımıyla dikkat çeker. 

Dr. M. Ali Karaismailoğlu ise Ondokuz Mayıs Üniversitesi Tıp Fakültesi mezunudur ve aktif 
olarak hekimlik yapmaktadır.  

Kitabın Konusu 

Kalk Bi Dopamin Demle, beynimizin ödül ve dopamin sistemini anlaşılır bir dille anlatan bir 
kitaptır.  

Kitap insan davranışlarını yönlendiren arzuların ve motivasyonların dopaminle nasıl 
şekillendiğini açıklarken, modern dünyanın neden bizi sürekli haz arayışına sürüklediğini de 
açıklıyor. Kitap, dopamin dengesini koruyarak daha bilinçli, tatmin dolu bir yaşam sürmenin 
yollarını mizahi ve sade bir dille sunuyor. 

Kitabın Ana Fikri 

Kalk Bi Dopamin Demle; “gerçek huzur ve mutluluğa, beynimizdeki ödül ve motivasyon 
sistemlerini yöneten temel kimyasal dopaminin etkilerinin farkında olmak ve bu sistemi 
bilinçli davranış ve alışkanlıklarla dengelemek suretiyle ulaşılabilir” ana fikrini savunmaktadır. 
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Giriş  

Kalk Bi Dopamin Demle, insan davranışlarını yönlendiren en güçlü kimyasallardan biri olan 
dopaminin hayatımız üzerindeki etkilerini inceliyor. Bu kitap, dopaminin yalnızca “haz 
hormonu” değil, aynı zamanda arzunun, motivasyonun ve bağımlılığın da kaynağı 
olduğunu gösteriyor. Bunun yanında dopaminin nasıl hem başarı hem de tatminsizlik 
getirdiğini ortaya koyuyor.  

Kitap, neden sürekli daha fazlasını istediğimizi, neden elde ettiklerimizden hızla sıkıldığımızı, 
modern dünyanın bu kimyasal sistemi nasıl sömürdüğünü ve dopamini nasıl kullanmamız 
gerektiğini anlaşılır ve basit bir dille anlatıyor. 

Kitap dopaminin işlevini, önemini, döngüsünü ve felsefesini anlatarak başlıyor. 

Bölüm-1: Halıdaki Desenler ve Beynindeki O Kara Delik 

Beynimizde görünmez bir kara delik varmış gibi hissederiz. Ne yaparsak yapalım, o boşluk 
dolmaz. İçine ne atarsak atalım, neyle örtmeye çalışırsak çalışalım, o kara delik hepsini yutar. 
Bu kara delik hiçbir zaman kapanmaz; biz sadece onunla yaşamayı öğreniriz. Bu gizemli 
kara deliğin adı dopamindir. 

Dopamin, isteğin, arzunun ve motivasyonun temel enerji kaynağıdır. Ancak çoğu insan onu 
yalnızca haz veren bir molekül olarak görür. Oysa dopamin, aynı zamanda yaşadığımız 
tatminsizliklerin ve huzursuzlukların da gizli nedenidir. Kara deliğin kapanmama sebebi, 
arzudan arzuya koşmamız, bir hedefe ulaşır ulaşmaz yeni bir hedef belirlememizdir. Tatmin 
duygusu kısa sürer, dopamin yeni bir “ödül” arayışına girer. 

İstediğimiz hemen her şeye ulaşabildiğimiz bir çağda yaşıyoruz. Ancak bu kolaylığın 
olumsuz bir yönü de var. Bizi tüketime yönlendiren sektörler ve dijital platformlar, beynimizin 
dopamin merkezine sürekli sinyaller gönderir. Reklamlar, bildirimler ve içerik akışları 
beynimizdeki dopamin düğmesine sürekli basar. Bu sayede dikkatimiz, arzularımız ve 
zamanımız kontrol altına alınır. 

Sonunda, insanoğlunda kronik bir tatminsizlik hali ortaya çıkar. Sürekli başkalarına imrenir, 
elimizdekilerin kıymetini bilmez hale geliriz. Gerçekten ihtiyacımız olmayan şeylere sahip 
olur, ama yine de doyumsuzluk hissederiz. Dopamin döngüsünün esiri olmak modern 
insanın en büyük sorunlarından biridir. 

Bu döngüyü kırmanın yolu dopamini bastırmak değil, onu anlamaktır. Beynimizin nasıl 
çalıştığını fark etmek, arzularımızın bizi yönlendirmesine izin vermemek gerekir. Gerçek 
mutluluk dopamini yok etmekte değil, onu doğru yönde kullanabilmektedir. İnsan ancak bu 
farkındalıkla içindeki kara delikle barışabilir ve daha bilinçli bir yaşam sürebilir. 
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Bölüm-2: Dopaminin Varoluş Felsefesi 

İnsan hayatının büyük bir bölümü duygularla şekillenir. Bunun temel nedeni, duyguların 
beynimizin ödül-ceza sistemiyle yakından ilişkili olmasıdır. Bu yüzden yaşamı gerçekten 
anlamak istiyorsak, beynimizdeki ödül devrelerinin nasıl çalıştığını ve dopaminin felsefesini 
kavramamız gerekir. 

Dopamin yalnızca bir “haz molekülü” değildir; aynı zamanda motivasyonun temel yakıtıdır. 
Tembel ve üşengeç bir birey ile hırslı ve girişimci bir bireyin beyinlerine yakından 
baktığımızda sinir devrelerinde belirgin farklılıklar görürüz ve bu farklılıkların en önemli 
nedeni dopamin seviyeleridir. 

Nöronlar arasında bilgi iletimini sağlayan asetilkolin, adrenalin, serotonin, glutamat gibi 
birçok molekül vardır. Dopamini diğerlerinden ayıran iki önemli özellik bulunur: Birincisi, 
dopamin beynimizin ödül merkezini doğrudan etkileyen temel moleküldür. İkincisi ise, bir 
nörotransmitter olmasına rağmen aynı zamanda bir nöromodülatör olarak çalışmasıdır. Yani 
bilgiyi aynı anda birçok nörona iletebilir. 

Dopaminin temel varoluş amacı, insanın hayatta kalmasını ve soyunun devamını sağlamaktır. 
Beynimiz bu iki temel hedef doğrultusunda şekillenmiştir. Bu sistemin büyük bölümü 
bilinçdışı olarak işler; yani bizim kontrolümüz dışındadır. Aç kaldığımızda hissettiğimiz 
rahatsızlık, doyduğumuzda yaşadığımız haz, dopaminin yönettiği temel süreçlerden sadece 
biridir. 

Dopamin, ihtiyacımız olan şeyleri arzulamamızı sağlar ve onlara ulaşmamız için bizi motive 
eder. Arzumuza ulaştığımızda beynimizdeki haz devrelerini harekete geçirir; 
ulaşamadığımızda ise can sıkıntısı ve mutsuzluk yaratır. 

Ancak sorun şuradadır: Dopamin, temel ihtiyaçlarımızı karşılamamıza yardımcı olmak için 
evrimleşmiştir. Oysa modern çağda her şey fazlasıyla ulaşılabilir hale gelmiş, böylece 
dopaminin çalışma mekanizmasını sömüren bir sistem doğmuştur. Artık çevremiz yapay 
arzularla doludur; binlerce gereksiz hedefin peşinde koşarken kendimizi sürekli yorgun ve 
tatminsiz hissederiz. 

Gerçek huzuru bulmak ve başkaları tarafından hack’lenmemek istiyorsak, biraz yavaşlamalı 
ve beynimizin bu güçlü kimyasını anlamaya çalışmalıyız. 

Bölüm 3: Dopamin Borsası — Zirve ve Çöküş 

Vücudumuzdaki tüm fiziksel ve kimyasal süreçler gibi, dopaminin çalışması da homeostaz 
denilen denge ilkesine dayanır. Dopaminin salgılanması ve geri alınması belli bir düzen 
içinde gerçekleşir; çünkü dopaminin kaynağı sınırsız değildir. “Ne kadar çok dopamin, o 
kadar çok mutluluk” gibi bir denklem yoktur. Sahip olduğumuz dopamin miktarı sınırlıdır ve 
bu dengeyi korumak ruhsal huzurun anahtarıdır. 

Beynimiz, günlük yaşamsal işlevleri sürdürebilmek için belirli bir bazal dopamin seviyesi 
kullanır. Bu seviye, rutin işlerimizi yapmamıza yetecek düzeydedir. Ancak bizi 
heyecanlandıran ya da mutlu eden bir olay yaşadığımızda, dopamin salınımı hızla artar ve 
yoğun bir haz duygusu ortaya çıkar. Fakat bu zirve uzun sürmez; dopamin seviyemiz kısa 
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sürede keskin biçimde düşer. Üstelik bu düşüş, bazal seviyenin bile altına iner. İşte bu 
duruma dopamin çöküşü denir. 

Dopamin çöküşü döneminde kişi kendini isteksiz, yorgun ve motivasyonsuz hisseder. Beyin, 
dopamin depolarını yeniden doldurana kadar bu hâl devam eder. Unutmamak gerekir ki, 
dopamin zirvesi ne kadar yüksekse, onu izleyen çöküş de o kadar derin olur. 

Bu süreçte yapılacak en doğru şey, yeni arzuların peşinden umutsuzca koşmak yerine 
sabırla beklemektir. Dopamin depolarının doğal şekilde yenilenmesine izin vermek, zihinsel 
dengeyi yeniden kurmanın en sağlıklı yoludur. 

Bölüm-4: Kıymet Bilmez Dopamin ve Teşekkürler Dalak 

Vücudun temel işlevlerini sürdürmek için gerekli olan dopamin miktarı taban seviyesi olarak 
ifade edilmektedir. Bu seviye genetik özelliklerimiz ve fizyolojik faktörler tarafından 
belirlendiğinden insanlar arasında farklılık gösterir. Ancak taban seviyemizin miktarı yaşam 
şeklimize göre değişiklik gösterebilir.  

Dopamin taban seviyesi düşük olanlar genelde üşengeç, motive olmakta zorlanan ve daha 
kolay mutsuz olan kişilerdir.  

Taban dopamin seviyesi yüksek olan insanlar düşük olanlara nazaran haz konusunda daha 
ılımlı eğilimler gösterirler. Taban dopamin seviyesi yüksek olan insanlar haz verici bir eylem 
gerçekleştirdiklerinde salgıladıkları dopamin miktarı taban seviyeleri daha düşük olanlara 
nazaran daha az, fakat eylem sonrası dopamin kaybı da buna paralel olarak daha düşük 
olur. Taban dopamin seviyesi düşük olanlar ise eylemde yüksek haz, fakat eylem sonrası 
buna paralel yüksek dopamin kaybı tecrübe ederler. 

Dopaminin önceliği her zaman yeniliklerdedir. Keşfetme ihtiyacı ve yeniliklerin yaratacağı 
heyecan dopaminin temel varoluş sebebini oluşturur.  

İnsanoğlu yapısı gereği yeni arzuların peşinden koşar. Bir şeyi elde ettiğinde dopamin 
seviyesi zirveye çıkar, ama ona sahipken artık o iyi bir dopamin kaynağı değildir. Yazarın  
“kıymet bilmezlik" dediği bu durum, dopamin çalışma felsefesinin en temel olgularından 
biridir.  

Bunu tersine çevirmenin en iyi yolu “minnet duymayı ve şükretmeyi” öğrenmektir. 
İnsanların çoğu genellikle bir şeyin değerini kaybetmeden anlayamazlar. Bu nedenle sahip 
olduklarınıza teşekkür etmeyi ve elinizdekilerin kıymetini bilmeyi öğrenmek mutlu bir yaşam 
için önemlidir.  

Bölüm-5: Beyindeki Dopamin Devreleri ve Kontrol Kimde 

Beynimizin dopamin devreleri, arzu, istek, motivasyon ve ödül süreçlerinin merkezinde yer 
alır. Bu devreler, özellikle mezokortikal ve mezolimbik yollar boyunca işler.  

Mezokortikal devre dopaminin motivasyon, planlama ve erteleme gibi bilişsel işlevlerde rol 
oynamasını sağlar. Bu devre bilinçli kısmımız olan prefrontal korteks ile bağlantılıdır.  

Mezolimbik devre (ventral tegmental alan – nükleus akkumbens hattı), ödül beklentisi ve 
haz hissiyle ilişkilidir; bizi bir hedefe yönelten “istek” duygusunu üretir. Bu devre 
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vücudumuzda otonom şekilde gelişen olayları düzenleyen hipotalamus ile haz, beklenti ve 
istek hissetmemize neden olan ve dış müdahaleye açık bir dopamin düğmesi gibi çalışan 
nükleus akkumbens ve limbik bölge ile bağlantılıdır. 

Limbik sistemimizi çoşturan ödüller üzerinde çok fazla gücümüz yoktur. Ancak bilinçli 
kısmımız ile bağlantılı olan mezokortikal devre vasıtasıyla ödüllerin bizde meydana getirdiği 
mutluluğun ölçeğine etki etmemiz mümkündür.  

Eğer prefrontal korteksimizi dopamin devreleri üzerinde verimli kullanmayı başarabilirsek 
haz ve ödül yolaklarında bizim için faydalı bir kontrol mekanizması kurabiliriz. Bunun için 
ihtiyaç duyduğumuz şey bilinçli farkındalıktır. 

Örneğin, sosyal medyada bir bildirim geldiğinde beynimizin dopamin devresi anında “ödül” 
beklentisiyle harekete geçer. O an, parmağımızı ekrana götürmemiz neredeyse otomatik bir 
davranıştır. Ancak prefrontal korteks, yani beynin bilinçli düşünmeden sorumlu bölgesi, bu 
dürtüye müdahale edebilir. Eğer bu anda derin birkaç nefes alıp “şu anda gerçekten 
bildirimlere bakmam gerekiyor mu, yoksa sadece anlık bir haz mı arıyorum?” diye 
sorabilirsek, dopamin döngüsüne bilinçli bir fren koymuş oluruz. 

Bu farkındalık anı dopamin devrelerinin üzerindeki kontrolümüzü güçlendirir. Yani prefrontal 
korteksi aktif şekilde kullanmak, dopaminin bizi sürüklediği otomatik haz arayışından 
çıkararak, bilinçli ödül yönetimi geliştirmemizi sağlar. Uzun vadede bu, bağımlılık eğilimini 
azaltır ve daha derin bir tatmin duygusu kazandırır. 

Bölüm 6: Kısık Ateşte Dopamin 

Her gün onlarca arzumuzu tatmin ediyor, haz dalgalarına kapılıyoruz; fakat buna rağmen 
depresyon ve mutsuzluk hissinden kurtulamıyoruz. Çünkü farkında olmadan haz bağımlısı 
haline geldik. Aramızdaki tek fark, bu bağımlılığın derecesidir. Sürekli haz peşinde koşmak, 
dopamin sistemimizi yıpratır ve beynimizin doğal dengesini bozar. Bu dengeyi yeniden 
kurmak sabır, farkındalık ve özdisiplin gerektirir. 

Beynimizdeki ödül, haz ve motivasyon merkezlerini iyileştirebilmek için “dopamin 
demlemeyi” öğrenmemiz gerekir.  

Dopamim Demlemeyi Başarmak İçin Atmamız Gereken İlk Adım “Dopamin İsrafını” 
Önlemektir. 

İsrafın önüne geçmek ödül-değer ilişkisini anlamakla ilişkilidir. Genellikle ödülün değerini 
arzularımızın şiddeti ile ölçeriz. Ancak bu ödülle ne zaman karşılaştığımızda arzunun kendisi 
kadar önemlidir. 

Örneğin, gün içinde yediğiniz ilk tatlının bir dilim çikolatalı kek olduğunu düşünelim. Bu 
kekin “100 birim” dopamin salgılamamıza neden olduğunu varsayalım. Ancak on dakika 
sonra yediğimiz fıstıklı baklava aynı etkiyi yaratmaz; çünkü dopamin depolarımız azalmıştır. 
Bu durumda beyin “muslukları kısmış” olur ve sadece 60 birim dopamin salgılar. Üstelik 
ardından gelen dopamin çöküşü daha sert hissedilir. Oysa aynı baklavayı canımız gerçekten 
çok istediği bir zamanda yeseydik, beyin yeniden 100 birim dopamin salgılayabilir ve haz 
daha yüksek olurdu. 
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Dopamin üstüne dopamin olmaz.  

Kronik tatminsizlik ve mutsuzluğun başlıca nedenlerinden biri, dopamin kaynaklarını kısa 
aralıklarla veya üst üste tüketmek iken bir diğeri de dopamin kaynaklarını birleştirmektir. 
Örneğin, tuttuğunuz takımın maçını izlerken en sevdiğiniz yemeği yemek, birden fazla haz 
kaynağını bir araya getirmektir. Bu durum, anlık olarak büyük bir keyif verse de uzun vadede 
dopamin sistemine zarar verir. 

Koşullar ne olursa olsun asla farklı dopamin kaynaklarını bir araya getirip kombine etmeyin. 
Önünüzdeki en güçlü haz kaynağını belirleyin.  

Dopamin kaynaklarını birleştirdiğinizde veya kısa aralıklarla tükettiğinizde iki önemli sıkıntı 
ortaya çıkar: 

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

-Teke tek tüketiminde zevk aldığınız bu ödüller, ilgili kombinasyonlardan sonra tek 
başlarınayken verdikleri hazzı vermez.  

Haz Olması için Acı Olması Lazımdır. 

Sosyal medyada veya magazin programlarında harika insanlar karşımıza çıkıyor. Yaşamları 
sadece haz ve mutluluktan oluşuyor izlenimi veriyorlar. Ne kadar yetenekli olurlarsa olsunlar 
bu şekilde sınırsız dopamin kaynağına sahip olmak gerçekçi değildir.  

Dopamin demlemek için son kural: Haz olması için acı olması lazımdır. Tokluk olması için 
açlık olması lazımdır.  

Gerçek tatmine, dopamini kısık ateşte demlemeyi, yani sabırla denge kurmayı öğrenenler 
sahip olur.  

Bölüm-7: Açık Büfe Hayat ve Arzunun Muhteşemliği 

Bir şeyin eksikliği acıya, acı arzuya, arzuda eyleme geçerek eksikliğin tamamlanmasına 
sebep olur. Acıkırız, açlığımızı gidermek isteriz, yemek bulup yer ve haza kavuşuruz. Bize acı 
veren yokluk arzunun motorudur.  

Arzu duygusu, yani ödülü düşünmek de dopamin salgılanmasına neden olur. Bu salgı 
ödülün kendisi kadar yüksek olmamakla beraber bizi motive etmeye yetecek seviyededir. 
Ödüle ulaşana kadar geçen süre içinde düşük şiddette dopamin dalgalarına maruz kalırız; 
yani küçük dopamin zirveleri ve çöküşleri yaşarız. Zirveler arzumuzu, çöküşler acımızı canlı 
tutar ve bu döngü ödüle ulaşana kadar devam eder.  Yaşadığımız bu acı, hazzı anlamlı hale 
getirir.  

Burada “ödül-tahmin hatası” devreye girer. Arzularımız ile beraber oluşan acı hali bizi 
dopamin beklentisine sokar. Eğer ödül beklediğimiz gibi olursa beklenen dopamin ile 
salgılanan dopamin aynı olur ve bu bize yüksek haz sağlar. Ancak ödül beklediğimiz gibi 
olmaz ise salgılanan dopamin beklenen dopaminden düşük olur ve bu da bizde hayal 
kırıklığı yaratır.  
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Ancak günümüzde hayatın kendisi açık büfeye dönüştüğünden bu döngü modern insan için 
sekteye uğramıştır. Sosyal medya ve refah devleti her yeri hazla doldurarak acı 
hissetmemize izin vermiyor ve bizi tatminsizliğe ve anlamsızlığa sürüklüyor. 

Yazar, bu bölümün sonuna doğru ödül-tahmin hatasından çıkarmamız gereken bir ders 
olduğunu söylüyor: Bir teklif veya davete “evet” ya da “hayır” demek yerine “belki” 
karşılığını vermenin karşı taraf üzerindeki yaratacağı olumsuz etkiyi düşünmeye davet 
ediyor. Bir davet ya da teklife içinde bir kesinlik bulunmadığı “belki” kelimesi ile cevap 
vermek karşı tarafta beklenti yaratarak “beklenen dopamin" salgılama sürecini başlatacak; 
siz davet veya teklife olumlu yanıt vermediğinizde “salgılanan dopamin” miktarı sıfır 
olacağından büyük bir hayal kırıklığına sebep olacaksınız.  

Yazar, ayrıca hayallerinizden kimseye bahsetmemeniz tavsiyesinde bulunuyor. Böylece hem 
kendi beyninizin hem de bazı insanların engeline takılmaktan kurtulursunuz. Hayallerinizden 
sık sık başkalarına bahsederseniz sizi motive etmek için kullanmanız gereken dopamini haz 
için kullanmış olursunuz. Böylelikle azalan dopamin motivasyonunuz için yetersiz hale gelir. 
Ayrıca nöronları tıkalı bazılarının sizin hevesinizi ve motivasyonunuzu emecek cevapları da 
bunun üzerine tuz biber eker.  

Bölüm-8: Dopamini Özlemek 

Doğamız gereği ne zaman haz veren bir eylem gerçekleştirsek ardından durgunluk dönemi 
dediğimiz toparlanma ve yeni ödüller için hazırlık sürecini tecrübe etmeliyiz. Fakat 
günümüzde insanlar dopaminin zirvesindeyken bile başka haz kaynakları aramaya 
yöneliyor. İçinde bulunduğumuz kültür devamlı tüketme arzusunu kamçılayacak şekilde 
tasarlandığı için hastalık derecesinde haz bağımlısına dönüştük. Maalesef dopamini 
özlemeye fırsat bulamıyoruz.  

Peki bu hastalıktan kendimizi nasıl koruyacak ve dopamini özler hale nasıl geleceğiz? Aynı 
anda birden fazla veya yakın aralarla dopamin salgılamamıza sebep olacak ödüller peşinde 
koşmamamız gerektiğini altıncı bölümden biliyoruz. Diğer faktör ise tüketim çılgınlığından 
kaçınmak. Bazı şeylerin güzelliğini anlamak için beklemek şart.  

Yazar bunu binge-watching, yani bir dizinin o sezona ait bölümlerini ara vermeden art arda 
izlemek kavramıyla örneklendiriyor. İzlenen bölümü tam sindirmeden ve dopaminin tadını 
tam çıkarmadan diğer bölüme geçildiğinde salgılanan dopamin miktarı daha düşük oluyor. 
Tıpkı iki farklı tatlıyı üst üste yemek gibi. 

Haz tuzağından kurtulmak için yazarın önerisi oruç tutmaya benzer bir yaklaşımla belli bir 
süre hazdan uzak kalmayı alışkanlık haline getirmek. Amerikalı psikiyatrist doktor Cameron 
Sepah’ın tavsiye ettiği dopamin orucunun en popüler uygulaması, 24 saati kapsayan bir 
sürede yüksek seviyede dopamin salgılatacak her şeyden uzak durmaktır. Bu süre içinde 
uygulayıcılara yürüyüş yapmak, çevreyi gözlemleyerek hayata dair ayrıntıları fark etmek ve 
mümkün olduğunca sıkıcı işlerle uğraşmak öneriliyor.  

Kısaca haz kaynaklarını kontrol edecek bir yaşam tarzı geliştirmek şart görünüyor. 
Hayatımızdaki ilk kural, zararlı olan dopamin kaynaklarından ya tamamen uzaklaşmak ya da 
onlara kullanım süresi koymak.  
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Bölüm-9: Başarınızı Değil Çabanızı Ödüllendirin 

Bir anaokulunda çocuklar gözlemleniyor ve zevk aldıkları aktiviteler kayıt altına alınıyor. Boş 
vakitlerinde resim yapmayı seven çocuklara ödül verilmeye başlanıyor. Çocuklar mutlu bir 
şekilde resim yapmaya devam ediyor. Bir süre sonra çocuklara ödül vermeyi bırakıyorlar ve 
ilginç bir durum gözlemleniyor. Resim yapan çocuklar eskisi kadar hevesli gözükmüyorlar ve 
hatta bazıları resim yapmaktan vazgeçiyor. Bu deneyde, hiç ödül yokken zevkle yaptıkları bir 
aktivite, ödül işin içine sokulup bilahare çıkarıldığında başta alınan hazzı ortadan kaldırmıştır. 

Konu tamamen iç ve dış motivasyon kavramlarıyla ilgilidir. Resim yapmak iç motivasyonken, 
çocuklara ödül vermek dış motivasyondur. Ana kural şudur: Eğer zevk alarak yaptığınız bir 
iş-eylem varsa başka ödül mekanizması ile buradaki mükemmelliği bozmayın. 

Yapmanız gereken bir iş-eylem varsa ve sizin iç motivasyonunuz yoksa ne olacak? Örneğin 
kilo vermeniz gerekiyor ve spor yapmayı sevmiyorsunuz. Bu durumda dış motivasyon 
kaynaklarını devreye sokmanız gerekecek. Eğer müzik dinlemeyi seviyorsanız, spor 
esnasında harcadığınız zamanı müzikle değerlendirebilirsiniz. Yani sizi spor salonuna 
götürecek güç ilk başta spor değil, müzik olacak. 

Ancak dış motivasyon bizi belirli bir noktaya kadar götürebilir. Daha da ilerisi için iç 
motivasyona yani öz dopamin kaynaklarına ihtiyacımız var. Bunu da kendinizi yaptığınız işin 
işe yaradığına inandırarak ve çabanızı överek yapacaksınız.  

Bölüm-10: Dünyanın En Uzun Süreli Mutluluk Araştırması 

Mutluluk üzerine Harvard Üniversitesi’nde 85 yıl önce başlatılan ve günümüzde de devam 
eden bir araştırmanın en önemli bulgusu, yakın ilişkiler, arkadaşlık ve dostluğun para, zeka, 
sosyal statü, şöhret ve hatta genlerimizden bile daha önemli olduğudur.  

Yani beynimiz açısından en önemli dopamin kaynağı sosyal bağlar ve iletişimdir. İnsanın en 
temel ihtiyaçlarından birisi başkaları ile bağ kurmaktır. Buna göre “yalnızlık” sağlığımız 
açısından sigara ve alkol kadar tehlikeli gözükmektedir. 

Araştırmaya göre; mutlu bir çocukluk, sevdiklerimize daha fazla zaman ayırmak, sağlıklı ve 
aktif yaşam tarzı, geçmişe saplanıp kalmamak, yardımseverlik ve minnettarlık mutlu bir 
yaşam için gerekli diğer unsurlardır. 

Minnettarlık ve yardımseverliğin mutluluğumuzu nasıl etkilediğini ortaya çıkarmak, bu 
araştırmanın en değerli sonuçlarından biridir.  

Yapılan birçok araştırma minnet duygusu kuvvetli olan kişilerin bağımlılık, depresyon, 
tükenmişlik gibi durumlara daha az eğilimli olduğunu göstermiştir. Minnet duymak çok 
önemli dopamin kaynaklarından biridir.  

Bölüm-11: Bağımlıyım Sana Dopamin ve Sıkılmak Güzeldir 

Bağımlılık, dopamin ve ödül sistemiyle yakından ilişkilidir ve bu süreçte dopamin temel bir 
rol oynar. İlgili eylem ya da maddenin ödül merkezimiz üzerindeki gücü bağımlılığın 
derecesini belirler. Bir madde, davranış veya deneyim dopamin salgısını artırdığında, beyin 
bunu “ödül” olarak algılar ve o davranışı tekrarlamaya yönelir. 
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Ancak zamanla beyin bu yüksek dopamin seviyelerine alışır; aynı tatmini sağlamak için daha 
fazla uyarana ihtiyaç duyar. Bu da bağımlılık döngüsünü başlatır: kişi, artık zevk almak için 
değil, yoksunluk hissini bastırmak için davranışı sürdürür. 

Kısacası, bağımlılık dopamin sisteminin aşırı uyarılmasıyla beynin ödül mekanizmasının 
bozulması sonucu ortaya çıkar.  

Bağımlılığa yol açan iki ana neden vardır. Birincisi genetik yatkınlık; ikincisi ise hemen her 
alanda ödül sistemimizi hack’lemeye çalışan tüketim sistemidir. 

En yaygın bağımlılık cep telefonuna olan bağımlılıktır. Ne yazık ki bu bağımlılığın tehlikesinin 
farkında değiliz. Dopamin merkezlerimiz ve ödül mekanizmalarımızla istediği gibi oynayan 
algoritmalarla bizi hem kendilerine bağımlı hale getiriyorlar hem de yönlendiriyorlar. Bir süre 
akıllı telefondan uzak yaşamayı deneyin, bağımlılığın derecesine şaşıracaksınız. 

Cep telefonu bağımlılık testi basittir: Eğer yatağa cep telefonunuz ile giriyorsanız, sabah 
uyandığınızda ilk işiniz cep telefonunu kurcalamak ise siz bağımlısınız. Bağımlılıktan 
kurtulmanın ilk adımı cep telefonunu yatağa sokmamaktır. 

Cep telefonu karşısında gerçek kontrolü ele almanız için dijital bir iradeye sahip olmalısınız. 
Bunun için edinmeniz gereken en büyük alışkanlık, telefonu elinize almadan önce ne 
yapacağınızı ve buna ne kadar süre ayıracağınızı belirlemektir.  

Cep telefonu ve diğer modern teknolojik araçlar canımızın sıkılmasına müsade etmiyor. 
Tuvalete bile onlarla gidiyoruz. Oysa birçok parlak fikir can sıkıntısı veya hiçbir şey yapmayıp 
beynimizi serbest bıraktığımız zamanlarda gelir. Yoğun programınız olsa bile can sıkıntısı için 
zaman ayırmanız size iyi gelecektir. Bu beyninizin ve dopamin sisteminizin daha iyi 
işlemesini sağlayacaktır. 

Bölüm-12: Hayatınızı Değiştirecek O Reçete 

Hayatımızı kendi çabalarımızdan başka değiştirebilecek bir reçete maalesef yok. 

Yazar son bölümde “Pişmanlık illüzyonu”’dan bahsediyor. Bu kavram aklımızın hep 
yapmadıklarımızda kalmasını anlatır. Bildiğiniz gibi, dopamin yalnızca zevk anlarında değil, 
beklenti ve olasılık anlarında da salgılanır.  

Yaptığımız tercih dopamin kaynağı olma özelliğini yavaş yavaş kaybettiğinde beyin, 
gerçekleşmemiş ama “olabilirdi” dediğimiz senaryoları düşünmeye başlar ve olası ödülleri 
hayal eder. Bu da dopamin salgısını tetikler. Çünkü dopaminin ilgisini çeken her zaman yeni 
kaynaklardır.  

Bu nedenle, yapmadığımız şeyler zihnimizde potansiyel bir “ödül” olarak kalır. Olası bir zevki 
kaçırmış olma hissi, dopamin sisteminde bir eksiklik algısı yaratır; bu da pişmanlığı besler. 
Aslında, pişmanlık duygusu çoğu zaman yaşanmış bir kayıptan değil, dopaminin tatmin 
edilmemiş beklenti döngüsünden doğar; yani beynin, “tüketemediği bir olasılığın” peşinde 
koşmasından. 

Pişmanlık illüzyonu dopamin yanılgısından başka bir şey değildir. Seçimler tam tersi olacak 
şekilde yapılsaydı, yine aynı illüzyon yaşanacaktı. Bu gerçeğin farkında olmak ve bu şekilde 
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bir pişmanlık durumu içine girdiğinizde mantığınızı kullanmak sizi dopamin illüzyonunun 
etkisinden kurtaracaktır. 

Şimdi sıra sizde. Haz bağımlılığından, kronik tatminsizlikten, uydurma ihtiyaçların peşinde 
sürekli koşup tükenmekten ve bir şeyleri eksik ya da yanlış yapıyormuş hissinden kurtulmak 
için kalkın bi dopamin demleyin ve gerçek mutluluğun tadını çıkarın. 

1. Beynin evrimsel çalışma mantığı tümüyle istek, arzu ve motivasyonun tek 
enerji kaynağı dopaminin etrafında kurulmuştur. Arzular farkındalıkla yönetilmezse 
dopamin yarardan fazla zarar verir. 
Modern dünyada dopamin sürekli uyarılır (sosyal medya, tüketim, kolay hazlar). Farkındalık 
olmadan bu uyarılara kapılırsak, dopaminin bizi motive etmesi yerine tatminsizlik, bağımlılık 
ve huzursuzluk yaratır. Özetle, dopamini kontrol edemezsek zarar verebilir. 

2. Mutlu bir yaşam dopamin sistemini anlamak ve yönlendirmek suretiyle elde edilir. 
Dopamin düşman değildir; onu anlamak ve doğru amaçlara kanalize etmek gerekir. 

3. Modern dünya, beynimizin dopamin sistemini sürekli manipüle ediyor. 
Sosyal medya, reklamlar ve bildirimler dopamin düğmemize sürekli basıyor. Bu yüzden 
dikkat, zaman ve tatmin duygumuz sömürülüyor. 

4. Dopamin zirveye çıktığında kısa süreli haz verir, ardından düşüş yaşanır; dengeli bir 
dopamin düzeyi ruhsal huzurun anahtarıdır. 

Dopamin patlaması kısa sürer, ardından gelen düşüş moral bozukluğuna yol açar. Zirveden 
sonra sabırla beklemek dengeyi yeniden kurar. 

5. Dopamin yeniliğe yöneliktir ve elde edilen haz kısa sürer; minnettarlık ve şükretmek, 
dopamin döngüsünü olumlu kullanmanın yoludur. 

Şükretmek, sahip olduklarının değerini fark etmektir. Bu, dopamin döngüsünü yavaşlatır ve 
huzuru derinleştirir. 

6. Bilinçli farkındalık, dopamin devreleri üzerindeki kontrolümüzü güçlendirir; prefrontal 
korteks, otomatik haz arayışını yönetmekte kritik rol oynar. 

Dürtülerine teslim olmak yerine “şu anda gerçekten buna ihtiyacım var mı?” sorusunu 
sormak, dopaminin seni yönetmesini engeller. 

7. Dopamin kaynaklarını bilinçli ve sabırlı kullanmak gerekir; hazın değerini anlamak için 
aşırıya kaçmamak ve haz kaynaklarını birleştirmemek önemlidir. 

Aynı anda birden fazla haz yaşamak dopamin sistemini bozar; tek bir şeye odaklanmak uzun 
vadede daha fazla tatmin sağlar. 

8. Yaşanan acı arzuya, arzunun şiddeti ulaşılan hazza bir anlam verir. 
Haz, tek başına sürekli ve sınırsız olarak tüketildiğinde değerini kaybeder; gerçek anlam ve 
tatmin duygusu, arzu, bekleyiş veya eksiklikten kaynaklanan hafif bir “acı” 
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deneyimlendiğinde ortaya çıkar. Yani, hazın kıymeti, yokluk, sabır ve çabanın yarattığı 
gerilimle ölçülür. 

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

“Belki” kesinlik taşımayan bir cevaptır ve belirsizlik, karşı tarafta sahte dopamin beklentisi 
yaratır. Beklenti gerçekleşmediğinde salgılanan dopamin sıfır olacağından tam bir hayal 
kırıklığı oluşur. Netlik, hem senin hem karşındakinin zihinsel dengesini korur. 

10. Hayallerinden kimseye bahsetme. 

Hayallerini anlatmak beynine ödül hissi verir ve motivasyonunu azaltır. Enerjini konuşmaya 
değil, eyleme yönlendir. 

11. En güzel dopamin yeterince özlenmiş dopamindir. 

Sürekli haz peşinde koşmak dopamin sistemini körleştirir. Bazen sıkılmak, özlemek ve 
beklemek yeniden duyarlılık kazandırır. 

12. Dopamin orucu tut. Belli bir süre hazdan uzak kalmayı alışkanlık haline getirmeliyiz. 

24 saatlik bir “haz detoksu” zihinsel berraklık sağlar. Sessizlik, sıkıcılık ve sade aktiviteler 
beynini yeniden dengeler. 

13. Başarıyı değil, çabayı ödüllendir. 

Dış motivasyon (ödül, beğeni, para) kısa ömürlüdür. İç motivasyon (ilgi, anlam, merak) kalıcı 
dopamin üretir. 

14. Gerçek dopamin kaynağı insan ilişkileridir. Yakın ilişkiler ve sosyal bağlar, dopamin 
kaynaklarının en önemlisidir; minnettarlık ve yardımseverlik mutluluğu artırır. 

Harvard’ın 85 yıllık araştırmasına göre mutluluğun temeli para veya statü değil, sağlıklı 
sosyal bağlardır. 

15. Minnet ve yardımseverlik mutluluğu kalıcı kılar. 

Başkalarına iyilik yapmak, dopamin sistemini dengeler; bu, hem psikolojik hem biyolojik bir 
ilaç gibidir. 

16. Bağımlılıktan kurtulmak farkındalıkla başlar. 

Cep telefonunu yatağa sokmamak bile dopamin devrelerinde küçük ama güçlü bir 
devrimdir. 
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