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Yetiskin ya da ergen ya da cocuk cogumuz elimizdeki telefonla, tabletle saatlerce vakit
gecirmede sorun yasamayip hatta bunu tercih edip vakit okumamiz gereken kitabi okumak
ya daders calismak oldugunda sorun yasiyoruz. Kitabi elimize aldigimizda odaklanma so-
runumuzla birlikte bir de bakmisiz telefon tekrar elimizde. Ya da canimiz sikildiginda ya-
pilabilecek tonla ugrasimiz varken telefon tekrar elimizde. Ders calismaya yarim saat zor
dayaniyorken sosyal medyada ara vermeden lic saat dolanabiliyoruz. Yapilan arastirmalar
beynimizde salinan dopamin adli hormonun tiim bu siireclerde ciddi etkisi oldugunu soyli-
yor.

Peki Dopamin nedir?

Dopamin, beyindeki bir tiir nérotransmitterdir. Dogal olarak viicut tarafindan iiretilir. Asagi-
dakiler de dahil olmak lizere bircok davranissal ve fiziksel islevi etkiler:

e6grenme

emotivasyon

euyku

eduygu hali(mod)

edikkat

Odaklanmamiz, dikkatimiz ve motivasyonumuz tizerinde giicli etkisi olan bir hormondur.
Hafizamizi korumanin, bir seyler 6grenmemizin, rahat uyuyabilmemizin, bir soruna ¢6ziim
bulabilmemizin de yolu dopaminden geciyor. Bizi mutlu eden, mutluluga dogru motive
eden bir kimyasal. Sonunda bir 6diil elde edecegimiz bizi mutlu edecek her aktivite sonrasi
yuksek diizeyde salgilaniyor. Ancak teknoloji merkezli bir yasamla birlikte hayatimiza giren
akilli telefonlar, bilgisayarlar, tabletler ve sosyal medya sayesinde dopamin seviyemizi art-
tiran pek cok uyariciya sahibiz. Sosyal medyada her gezisimiz, paylasimimiza aldigimiz her
begeni, oyunlarda atladigimiz her bir “level” bizi mutlu ediyor. Beynimiz de bu anlik mutlu-
luklarimiz icin belirli davranislari bize tekrarlatiyor.
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Dopamin Detoksu Nasil Gerceklestirilir?

Oncelikle sunu bilmek gerekir ki viicudumuz dopamini otomatik olarak iiretir. Burada bahse-
dilen detox ise bu liretime dogal olmayan yollarla sagladigimiz katkinin yani uyarici fazlah-
ginin detoksudur. Amacimiz ise bu saglksiz derecedeki uyaranlarin egemenliginden siyril-
maktir. Yani dopaminin kendisinden degil onun giiclendirdigi durtiisel davranislarimizdan
kacinmaktir. Dopamin lizerine yapilan arastirmalar bizi bazi davranislara gotiirir;
eDuygusal yemek yeme

eAsiriinternet kullanimi (Sosyal medya, bilgisayar oyunlari, cesitli uygulamalar vb.)
eAlisveris

eHeyecan ve yenilik arayisi. iste amacimiz bu davranislarimiz lizerinde esnekligi tekrar ka-
zanabilmektir.

Diirtiisel davranislarin nasil sorunlu veya bagimlilik yapici hale geldigini anlamak stirecicin
cok 6nemli. Eminim ki hepiniz (6zellikle psikoloji ile ilgili olanlar) klasik kosullanma tabirini
daha 6nceden duymussunuzdur. Zaman icinde telefonumuzdaki uygulamalar, bildirimler
ve belki de sosyal medya bizler icin kosullu uyaranlar haline geliyor. Clinkii sonucunda bir
odul almayi bekliyor oluyoruz, bu édiilde siklikla mutlu olmak oluyor. Olumsuz duygularimizi
hafifletmenin olumsuz pekistirmesi veya yeni bir sey gormenin olumlu pekistirmesi gibi.

Bu ‘cifte pekistirme’ diirtiisel/bagimlilik yapan davranislara yol acabilir. Clinkii ne zaman
sikilmis, endiseli, kizgin, Gizgiin veya yalniz hissetsek, hem koétii duyguyu uyusturan hem de
zevkle dikkatimizi dagitan seyler arariz.
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iste bu uyarici kontroliinii saglayarak davranislarimiz lizerinde tekrar esneklik saglayabili-
riz. Bunu yapabilmek icin;

eUyarani ki bu noktada siklikla telefonlarimizi, uzaklastirin veya erisimini zorlastirin.
eUyaranla bagdasmayan alternatif bir faaliyette bulunun (6rnegin, spor yapmak, ders ca-
lismak gibi)

eKendinizi kandirmaktan korumak icin belirli web sitelerini ya da uygulamalari engelleyen
yazilimlari kullanin.

Bunlarin disinda kendimizi dogal olarak icsel uyaranlarimiza da maruz birakabiliriz. Olum-
suz duygularla bas etmeye calisirken ya da dersimize odaklanmaya calisirken elimizde
telefonu bulmak yerine; diirtiilerin ne zaman ortaya ciktigina ve o anda hangi diisiince ve
duygulari deneyimlediginize dikkat edin. Kendinizi yargilamadan yaptiginiz is her ne ise
ona tekrar doniin. Bu uygulamalar zamanla klasik kosullanma dedigimiz bu aliskanliklar
zayiflatarak davranissal esnekligimizi kazanmamizi saglayacaktir.

Uzerine daha az zaman harcayacaginiz kétii bir aiskanhginiz yok ise dopamin detoksunu
yapmaniza gerek yoktur, ancak belirli bir davranisin size asagidakilere sebep oldugunu
disiuniuyorsaniz;

eStres (Budavranisi ne kadar cok yaptiginiz sizi rahatsiz ediyorsa)
eBagimlilik (Davranisi azaltmak istiyorsaniz ama azaltamiyorsaniz)

eAzalma (is/Okul yasantinizdaki performansinizda dagiima)
bu davranisi detox icin diisiinebilirsiniz.

Tidm bilgilerinisiginda dopamin detok-
su icin; tim uyaranlardan kacinmak
degildir diyebiliriz. Buradaki amac
yalnizca sizin icin sorun olmaya basla-
digini disundiigiiniiz belirli davranis-
lari azaltmaktir. Yine detoksun konus-
mamak, sosyallesmemek olmadigini da
gonul rahathgiile soyleyebiliriz. Hatta
aksine saglikli davranislara, bu dav-
ranis oriintilerini kazanmaya tesvik
eder.
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