SEBNEM KOKSAL

DOPAMIN DETOKSU iLE ZAMANI YONETME

Giinlerinizin plansiz ve bombos gectigini, zihinsel veya bedensel bir ¢aba gdstermeniz
gereken biitiin aktivitelerden uzaklasip kendinizi tamamen eglence odakli ve basit aktivitelere
verdiginizi diislindiiniiz mii hi¢? Sanki yapmaniz gerekenler oniiniizden ge¢ip gidiyormus da
siz yetisemiyormussunuz gibi.

Gecen sene 13 Mart giinii korona viriis sebebiyle okullar tatil edildiginde hi¢birimiz vakalarin
bugiinkii gibi elli binleri gececegini, iilkemizin son birka¢ giindiir diinyada niifusuna oranla
en fazla Covid-19 vakasi veren iilke olacagini diisiinmemistik. Bir yil1 askin bir siire gecti ve
bugiin evlerdeyiz. Disarida giinde yiizlerce kisinin Oliimiine sebep olan bir salgin varken
giinlerimizi hi¢cbir 6nlem almadan sokaklarda gecirmek de hem kendimize hem de gevremize
kars1 biiytik bir sorumsuzluk olurdu zaten.

Baglarda bu durum pek de biiyiik bir sorun degilmis gibi goriiniiyordu. Yeni yemekler, evde
spor programlari, aile bireyleriyle daha sik vakit gegirmek, sessiz ve trafiksiz sokaklar, temiz
hava... Ama aylar gectikce her acidan kontrolii saglamak zorlasti. Gereksiz kilolar alindi,
sosyal medya kullanimi korkutucu oranda artti, sinirler gerildi, 6liimler artti, okullar yeni
egitim-0gretim yilinda da agilmadi ve simdiki durum ortada.

Salgin siireci dijital ortamda gegirdigimiz siireyi dramatik olgiide arttirdi. Zaten bir yildir
uzaktan egitim i¢in ekrana bakmak zorunda kalan gocuklar, kalan vakitlerini de hareketsiz bir
vaziyette telefonda, bilgisayarda gegirdi. Bu durum obezitedeki artis1 tetiklerken insanlarin
psikolojik sagligini da olumsuz etkiledi.

Peki bu durumun 6niine gegmek gergekten imkansiz mi1? Aslinda degil. Etkili birka¢ yontemi
istikrarl bir sekilde uygulayarak bu durumu engellemek miimkiin. Bunlardan en ¢ok iizerinde
durulan1 “Dopamin Detoksu Yontemi”. Bu aralar herkesin bu yontemi diline pelesenk
etmesinin nedenleri baslica sunlar: Bilim insanlar1 tarafindan onaylanmis bir yontem olarak
gegmesi ve mantiginin anlasilabilir olmasi sayesinde kolay uygulanabilir olmasi.

Aslinda dopamin; beynimizde yer alan, haberci olarak nitelendirebilecegimiz, uyku diizeni ve
odaklanma gibi bir¢ok islevi yerine getiren bir kimyasaldir. Ayn1 zamanda beyin, bir 6diil
beklentisi i¢cinde oldugu zaman da dopamin salgilar.

Dopaminin hayatimizdaki yeri tartisilmazdir. Ne var ki modern yasam, kolay yoldan keyif
alabilecegimiz onlarca aktiviteyi (hazir yiyecekler, bilgisayar oyunlari, sosyal medya, diziler



gibi) sunar ve beyin bu aktivitelere bagimli hale gelir. Cok fazla uyarana maruz kalan
dopamin reseptorleri duyarliligini yitirir ve beyin, motive olmak i¢in daha fazla dopamine
ihtiya¢ duyar. Bu da normal sartlarda bizi kitap okumaya motive edecek dopamin miktarinin
bize bir sey ifade etmemesine yol acar.

Dopamin detoksu kavramiysa icerdigi detoks kelimesinin anlamindan da yola ¢ikilabilecegi
iizere performansimizi kot etkileyip bagimlilik yapan aktivitelerden bir siire uzak
durulmasma dayanan bir yontemdir. Belli araliklarla getirdigi sonugtan rahatsiz olunan
aktiviteden uzak durulur. Bu yontemin uygulanma siiresi giinde birkac saatten birkag¢ giline
hatta birka¢ haftaya cikarilabilir. Bu vakitte birey kendini gelistirecek aktivitelere yonelebilir.
Mesela viicudun bedensel ihtiyacglar1 da diisiiniilerek spor yapilabilir. O hi¢ baslanmayan
kitaba baslanip o hi¢ calisilmayan ders i¢in masaya oturulabilir. Amag, beyni biitiin zararl
uyaranlardan arindirtp bir nevi temizleyerek ipleri elimize almaktir ve diizenli olarak
uygulanan bu yontem etkili sonuglar verir.

Cevremizde ilgimizi ¢eken bir¢ok zaman canavari uyaran olsa da s6z konusu hedeflerimiz ve
hayallerimizse iistiimiize diisen bircok sey var. Beynimizde mutlulukla baglantili 6diil
kodlarin1 diizenleyip o hayallerimize ulasarak kalict mutluluga ulasabiliriz. “Yasamindaki
sinirlar yalnizca senin belirlediklerindir.” demis Epiktetos.

Bu bunalimli vakitlerin gelisimimize simirlar koyup bizi engellemesine izin vermeden
hayatimizi kontrol edebilir ve bu sekilde gelecegimizi saglam adimlarla kurabiliriz. Cilinkii
Platon’un da dedigi gibi: “En biiyiik zafer, kendini fethetmektir.”



