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Degerli Ogrencilerimiz,

Universite vyillari, 6zglrlikle birlikte yeni sorumluluklarin da kapisini aralar. Kendi
programini belirlemek, projeleri yetistirmek, sosyal hayata uyum saglamak ve gelecege
dair adimlar atmak... Butin bunlar heyecan verici oldugu kadar zaman zaman yorucu
da olabilir. Bu yogun donemde dikkati surdurmek, zamani verimli kullanmak ve
motivasyonu korumak herkes igin zorlayicidir — ancak Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite
Bozuklugu (DEHB) olan bireyler icin bu zorluklar ¢ok daha belirgin hissedilebilir. Ayni
sekilde, kisa sureli rahatlatan davraniglara (sosyal medya, oyun, atistirmalik, kafein,
video igerikleri, aligveris vb.) ydnelmek de bu dénemde sik rastlanan bir basa ¢ikma
bigimi haline gelebilir.

Iste tam da bu noktada, zihnin nasil ¢alistigini anlamak bize yardimci olabilir. DEHB’de
veya bagimliik dongusunde gorulen pek ¢ok davranis — cabuk sikilma, erteleme,
dikkatin kolayca dagilmasi, huzursuzluk, kisa sureli haz arayisi — kigisel bir zayiflik
degil, beynin ¢alisma bi¢iminin dogal bir sonucudur. Bu yuzden kendinizi suglamak
yerine bu suregleri taniyip ve neyin size iyi gelebilecegini bu kitapg¢ikla kesfedebilirsiniz.
Bu kitap¢igin amaci, sizi yargilamak ya da etiketlemek degil; zorlandiginiz alanlari
anlamaniza, igsel sinyallerinizi fark etmenize ve daha saghkh davraniglar
gelistirmenize yardimci olmaktir. DEHB’yi de, bagimhligr da yonetmenin ilk adimi,
onlari anlamaktir. ikinci adim ise zihninizle kavga etmek yerine onunla igbirligi yapmay:
ogrenmektir.

Latfen unutmayin: Bu kitapgik bir “tani araci” veya “tedavi programi” degildir. Bir
profesyonelin yerini tutmaz; ancak danisma surecini destekleyen bir rehber
niteligindedir. Eger yogun dikkat daginikhigi, durtasellik, asin kullanim, bagimlilik
belirtileri veya duygusal zorlanmalar yasiyorsaniz, Universitemizin Psikolojik Danisma
ve Rehberlik Uygulama ve Arastirma Merkezi'nden ya da ilgili uzmanlardan destek
almaniz énemlidir. ihtiya¢g duydugunuzda, pdr@ktun.edu.tr adresi (zerinden bize
ulasabilir ve merkezimize basvurabilirsiniz.

Unutmayin, bu sureci tek basiniza yuritmek zorunda degilsiniz.

Psikolojik Danigma ve Rehberlik Uygulama ve Arastirma Merkezi

® Bu kitapgigin tiim haklari sakhdir ve Konya Teknik Universitesi Psikolojik Danigma ve
Rehberlik Merkezi'ne aittir. Kaynak gosterilerek alinti yapilabilir. Tam metni kullanmak
icin ise orijinal formu degistiriimemek kosuluyla yazili izin ahinmalidir.
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Universite yillari, 6zgurliikle birlikte yeni sorumluluklarin da kapisini aralar. Kendi
programini belirlemek, projeleri yetistirmek, sosyal hayata uyum saglamak ve
gelecege dair adimlar atmak... Butin bunlar heyecan verici oldugu kadar zaman
zaman yorucu da olabilir.

Bu yogun donemde dikkati surdurmek, zamani verimli kullanmak ve motivasyonu
korumak herkes icin zorlayicidir — ancak Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite
Bozuklugu (DEHB) olan bireylerde bu zorluklar daha sik, daha yogun ve daha
belirgin hissedilebilir.

Bir turli baslayamamak, sik sik ertelemek, ayni anda birgok seye yonelip higbirini
tamamlayamamak... Bu deneyimler tek basina DEHB oldugu anlamina gelmez;
pek ¢ok kisi donem donem bunlari yasar. Fakat DEHB’de bu durumlar daha kalici
bir orantu haline gelir ve yagsami belirgin sekilde etkileyebilir.

Bu nedenle “Neden bu kadar daginigim?”, “Neden herkes kolayca yapiyor da ben
yapamiyorum?” gibi sorular akla geldiginde sugluluk duymak kolaydir. Oysa bu
durum tembellikle veya disiplinsizlikle ilgili degildir.

DEHB, beynin dikkat, durti kontroli ve odul sistemlerindeki isleyiste yasanan
kuguk farkhihklardan kaynaklanir. Bu farkliliklar, sadece odaklanmay! degil;
sikilmaya karsi toleransi, baglama enerjisini ve kisa vadeli 6dullere duyarlihdr da
etkiler.

Beyin, dusuk dopamin duzeyi nedeniyle “aninda keyif veren” seylere daha duyarl
hale gelir. Bu yuzden uzun vadeli gorevler, dersler veya monoton igler kolayca
sikici gelirken; oyun, sosyal medya, kafein veya diger uyaricilar anlik haz sagladigi

icin keyifli gelir.
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Uykusuz gecelerin arasinda ayakta kalmak icin ardi ardina igilen kahveler, ener;ji
icecekleri; “biraz daha odaklanayim” diye recgetesiz uyaricilara yonelme gibi
davraniglar, baslangigta ¢ozum gibi gorunse de zamanla riskli bir donguye
donusebilir. Daha iyi odaklanmak ya da sikilmamak igin basglayan bu c¢abalar,
farkinda olmadan bagdimlilik riskini artirabilir.

Arastirmalar, DEHB'si olan bireylerde hem davranigsal hem de madde kullanimina
dayali bagimhliklarin toplum ortalamasina gore daha yuksek oranda gorulebildigini
g6steriyor. Universite dgrencileri Uzerine yapilan c¢alismalar ise, DEHB belirtileri
olan geng yetiskinlerin 6zellikle hizli 6dul saglayan davraniglara (6rnegin sosyal
medya, oyun, aligverig, madde kullanimi veya yogun internet kullanimi) yénelme
riskinin daha yuksek oldugunu; bu durumun da odul sistemindeki hassasiyet,
durtusellik ve sikilmaya dusuk toleransla iligkili oldugunu ortaya koyuyor.

DEHB’nin farkinda olmak, bu igsel dénguylu anlamanin ilk adimidir. Kendinizi
“yeterince cabalamiyor gibi” hissettiginiz anlarda aslinda beyninizin farkli bir
tempoda calistigini hatirlamak onemlidir. Bu fark, bir eksiklik degil — sadece farkli
bir caligma bigimidir. Bu farkli ¢alisma bi¢imini anlamak, hem akademik hem de
kisisel yagsamda dengeyi yeniden kurmanin temelidir.

DEHB’yi Anlamak — Zihin Her Zaman Hizli, Dunya Hep Yavas

Bazi zihinler, dunyay! daha hizli isler. Dugunceler birbiri ardina gelir, fikirler ¢akisir,
yapilacaklar listesi buyurken dikkat baska yone kayar. DEHB - Dikkat Eksikligi ve
Hiperaktivite Bozuklugu - tam olarak bu i¢sel hizin dig dunyaya uyum saglamayi
zorlastirdigi bir durumdur. Yani mesele “dikkatini verememek”ten ¢ok, dikkati tek
bir seye yonlendirmenin ve surdiirmenin guglugudur.

DEHB, beynin yuraticu islevler olarak adlandirilan becerilerindeki farklarla ilgilidir.
Bunlar; planlama, dénceliklendirme, zaman yonetimi, odaklanmayi surdirme ve
duygusal tepkileri dizenleme gibi temel iglevlerdir.

6nceliklendirme duygusal tepki

Bu islevler, beynin komutlarinin iletildigi bir kontrol paneli gibidir. DEHB’de bu
panel bazen gereginden fazla sinyal gonderir (asiri uyariimis gibi), bazen de bir
goreve gecis yapmak igin gereken sinyal beynin ilgili alanlarina daha yavas ulasir.
Bu yuzden ‘baslamak’, ‘devam etmek’ ya da ‘dikkati geri toplamak’ digerlerine gére
daha uzun surebilir.
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DEHB'YI ANLAMAK

HIPERAKTIVITE

A. Dikkat Eksikligi

Dikkati toplamak bazen bir bilgisayarda ¢ok fazla sekme acikken calismaya
benzer. Zihin bir konudan digerine gecer, bazen ilgisiz bir dislince 6ne cikar,
bazen de odak bir anda kaybolur. Bu durum tembellikten degil, beynin filtreleme
mekanizmasinin farkli calismasindan kaynaklanir. Dikkat eksikligi yasayan Kkisiler,
yapilan igi tamamlamakta, zamaninda teslim etmekte, organize olmakta ya da
kiguk ayrintilart hatirlamada zorlanabilirler. Bazen bir projeye baslamak saatler
alirken, bazen de c¢ok ilgilerini geken bir konuya saatlerce odaklanabilirler.

B. Durtusellik

Darttsellik, duslnceyle davranis arasindaki “dur ve degerlendir” suresinin
kisalmasi gibi dusunulebilir. Zihin bir sey yapmayi dugundigu anda harekete gecer
— sonuglarini hesaplamaya firsat kalmaz. Bu durum bazen espriyle, bazen
sabirsizlikla, bazen de “kegke sOylemeseydim” hissiyle sonuclanabilir. Durtusellik
davraniglari hizlandirdigi gibi duygulari da hizlandirabilir. Durtusellik; karar verme
surecinin kisalmasina, aceleci tepkilere, s6z kesmeye veya dusunmeden
davranmaya yol acabilir. Ayni mekanizma duygulari da etkiler: Duygular bir anda
yukselir, disinmeye firsat kalmadan tepki verilir ve kisa slre sonra “Aslinda o
kadar da kizgin degildim” gibi bir his gelebilir.
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C. Hiperaktivite

Hiperaktivite denince akla hemen “yerinde duramayan cocuklar’ gelir, ama ®
erigskinlikte bu cogu zaman disaridan fark edilmez. Bazi kisilerde bedensel
hareketlilik (ayak sallama, yer degistirme) 6n plandadir; bazilarinda ise zihinsel
hiperaktivite hakimdir — dugunceler arka arkaya gelir, zihin hic susmaz. Bu durum
odaklanmayi, dinlenmeyi ve hatta uyumayi bile zorlastirabilir. Ornegin ders
dinlerken surekli yeni fikirlerin aklina gelmesi, proje tasarlarken her seyi ayni anda
disunmek ya da beyin “bos kalmaya” dayanamiyormus gibi hissetmek anlamina
gelebilir.

Bu Ug¢ alanin her biri farkl sekillerde kendini gdsterebilir. Bazi kigiler daha ¢ok
dikkat daginikhgr yasarken, bazilari i¢gsel huzursuzluk veya ani kararlar alma
egilimiyle zorlanabilir. Tam bu farkliliklarin ortak noktasi ise, beynin bilgi isleme
sisteminin kendine 6zgu bir tempoda ¢aligmasidir.

Neden bazi beyinler dikkati surdurmekte daha c¢ok zorlaniyor, neden bazilar
kolayca sikilip yeni bir uyarici arayisina giriyor?
Bu sorularin yaniti, beynimizin 6dul sistemi denen karmagik mekanizmasinda gizli.

Odiil Sistemi Nasil Galisir? Ogrenme, Motivasyon ve Karar Vermenin
Arkasindaki Mekanizma

Bazi gunler ders bagina oturmak, bir bilgisayari dusuk sarjla yuksek performansta
calistirmaya benzer. Zihnin yapmak istedikleri vardir, ama “baslama enerjisi” bir
turlt gelmez. Bir yandan da telefon, oyun, YouTube ya da akla gelen kuguk bir fikir,
ders notlarindan ¢ok daha c¢ekici gelir. Peki neden?

Bunun cevabi, beynimizin 6dul sistemi adi verilen mekanizmasinda gizli. Bu
sistem, dopamin denilen kimyasal sayesinde hos, ilging, yeni veya heyecan verici
seyleri “0dul” olarak isaretler. Bir seyi yaptigimizda iyi hissetmemizi, motive
olmamizi ve yeniden yapmak istememizi saglayan budur.

Odiil sistemi tam olarak nedir?
Odiil sistemi, beynin motivasyon, 6grenme, pekistirme ve karar verme sureclerini
yoneten sinir aginin adidir. Bu sistem buyuk olgide dopamin adli kimyasal
tzerinden igler. Odul sistemi iki temel durumda dopamin salgilar: 6duli alirken ve
odul almayi beklerken.
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DEHB Beyni Tipik Beyin
(Diistik Dopamin) (Normal Dopamin)

Gecikmis/Az Odiil Tepkisi—!  Aninda Odiil Tepkisi
Motivasyon Zorlugu Motivasyon ve Odaklanma

Eger bir davranisin sonunda iyi bir his, takdir, keyif veya basari elde edecegimizi
dusunursek, dopamin artar ve bu artis bizi harekete gecirir. Yani
motivasyonumuzun baglangic noktasi ¢ogu zaman “odul beklentisi”dir. Eger
davranis sonrasi bekledigimiz 6dulu gergekten alirsak dopamin tekrar yukselir; bu
da beyne “bunu tekrar yapmaliyim” mesaji verir. Bu mekanizma sayesinde
ogrenme ve davranigin tekrari gergeklesir.

Ornegin, telefonda bir oyun oynarken kisa sirelerde bdlim bitirebilmemiz, bir
seyler kazanmamiz odul ve ilerleme hissini pekistirir. Bolum sonunda ekranda
cikan kazanimlar, ilerleme gubugunun dolmasi veya "kazandin" bildirimi bile bize
dopamin salgilatir. Bu hizli ve iyi geri bildirimlerden sonra hemen sonraki bolume
gegmek isteriz; davranigi yapma olasiligimiz artar, bir baska deyigle oyundan
cikmak istesek de bir yandan da devam etmek isteriz.

Egder davranig sonrasi beklenen 6dul gelmezse veya sonug geg gelirse dopamin
duser. Bu durumda beyin davranig—sonu¢ baglantisini kurmakta zorlanir ve o
davranigi surdurme istegi azalir. Bu nedenle geri bildirimin zamanlamasi ve 6dulun
ne kadar “yakin” oldugu motivasyon icin kritiktir.

Eger oyun oynarken kisa surede bildirim verilmeseydi, ekrana aninda kazandin
bildirimi gelmeseydi yani kazanmamizin sonuglari (kazanimlar, ilerleme, seviye
atlama, gelisme) net bir sekilde bize gosteriimeseydi; bunlar hala ayni hizinda
ilerlemeye devam etse de bize aninda geri bildirim verilmedigi i¢in dopamin artigi
saglanmayacak ve beynimiz bu artigla yaptigimiz davranisin baglantisini
® kuramayacakti.
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Tipki ders galisirken oldugu gibi. Ders ¢aligstigimizda, konulari anladigimizda ya da
bolimleri bitirdigimizde 6numuzde havai figsekler patlayarak, “Tebrikler, iste
kazanimlariniz ve gelisiminize katkilariniz!” diye pencereler agilmaz. Aslinda
bunlarin hepsi oluyordur, fakat beynimiz davranisin hemen sonunda geri bildirim
verilmedigi ve somut bir ilerleme goOsterilmedigi icin dopamin artis1 yasamaz ve
ders galisma davranisini tekrar yapmak i¢in muathis bir istek duymaz.

Ozetle; bir davranigin dncesinde 6dil beklentisi dopamini artirir, motivasyonu
baglatir. Davranig sonrasinda odulu almak dopamini tekrar artirir ve davranigi
pekistirir. Eger 6dul gecikir veya gelmezse dopamin diser ve motivasyon zayiflar,
davranigi surdirme olasihgr azalr. Gunlik hayattaki erteleme déngusinin ve
“‘baglayamama” hissinin dnemli bir kismi bu mekanizmayla ilgilidir.

Bu U¢ durum gunlik hayatta beynin hem 6grenme bigimini hem de karar verme
yontemini belirler. Peki beynimiz nasil karar verir?

Karar verme sureci de o0dul sistemiyle yakindan baglantilidir. Bir ise baglamadan
once beyin hizlica su degerlendirmeyi yapar:

1. BU EYLEMIN
_ SONUNDA
ODUL VAR MI?

- o BELIRSIZ Mi? B
OpUL OpuUL
BELIRSIZSE BELIRGINSE
MOTIVASYON MOTIVASYON
AZALIR ARTAR

2. ODUL NE
KADAR
YAKIN?

ODUL UZAKSA ODUL YAKINSA

MOTIVASYON MOTIVASYON
AZALIR ARTAR

3. EYLEM NE
KADAR CABA
ISTIYOR?
EYLEM COK CABA EYLEM AZ CABA
ISTIYORSA iISTIYORSA
(ZORSA) (KOLAYSA)
MOTIVASYON MOTIVASYON
AZALIR ARTAR
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Eder 6dul yakinsa ve ¢gaba az goérunldyorsa bagslamamiz kolaydir, 6érnegin telefona
bakmak. Odll uzaktaysa, belirsizse veya ¢ok emek gerektiriyorsa dopamin
yukselmedigi icin beyin yeterli motivasyonu bulamaz, bu yuzden baglamak zorlagir
ve erteleriz; 6rnegin duzenli caligsmak.

Kisacasi: Beyin her gin A mi, B mi? diye ylUzlerce mikro karar verirken aslinda hep
odul-¢caba—zaman dengesini degerlendirir. Bu nedenle kisa vadede haz veren

aktiviteler, uzun vadede faydali olanlara kiyasla daha cekici hale gelir.

Odiil sistemi 3 asamada calisir:

e - . Odiil Yoksa /
Odul Beklentisi Odulu Alma -
Gecikirse
“‘Bunu yaparsam ne e ) “‘Boyle hayal
|
kazanirim?” 'y ki yaptim! etmemistim...”

Dopamin eylemden . ,
. . . _ Davranig pekisir, beyin D
once yukselir ve eylemi tokrar Dopamin duser,

SE EIIE apmavi Sérenir motivasyon kaybolur.
motivasyonu tetikler. eIV IIETIE

DEHB’de odil sistemi nasil farkl ¢alisir?

DEHB'de odul sistemi benzer sekilde galissa da bazi énemli farkliliklar goralur.
DEHB olan bireylerde beyin anlik ve hizli édullere daha duyarhdir, buna karsilik
gecikmis veya belirsiz ddullere tolerans dusuktar.

Bunun anlami sudur: DEHB'li bireylerin beyni, 6dule karsi daha hizl tepki verir
ancak etkisi kisa suUrer. Bu mekanizma, hizli geri bildirim (6dul, haz veya keyif)
alindiginda dopaminin daha hizli ve yogun salgilanmasina yol acgarken;
tekrarlayan, tekduze, odulu uzak olan iglerde veya geri bildirimin geciktigi
durumlarda ise dopaminin daha cabuk ve c¢cok dusmesine, sonug¢ olarak daha
yogun sikilmaya neden olur.
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DEHB'li birey bir gorev i¢cin motive olup calismaya baslasa bile, dopamin seviyesi
daha hizli dustigu icin motivasyonu slrdiirmek zorlasabilir. Ozellikle 6dlin
hemen gelmedigi, sonucu belirsiz oldugu veya tekrarli gaba gerektiren gorevlerde
dopamin yeterince artmaz; bu da zihnin sikilmasina, odagin kolayca bagka ilgi
cekici seylere kaymasina yol agabilecegi gibi; huzursuzluga ve bundan kurtulmak
icin hemen bir seyler yapma durtistine de yol agabilir. Bir baska deyigle DEHB’li
zihin, dusuk dopaminle “bekleyemez”. Bu nedenle sinava hazirlik, uzun o6devler,
rapor yazmak ya da duzenli ¢aligma gibi odulu ge¢ alinan isler, DEHB’li bir beyin
icin digerlerine kiyasla daha fazla zihinsel efor gerektirir ve dikkati uzun sire
surdurmek icin daha ¢ok ¢aba harcamalari gerekebilir.

Buna karsilik hemen geri bildirim veren, hizli haz saglayan ya da yeni ve ilging
uyaricilar igeren aktiviteler dopamini kisa surede yukselttigi icin DEHB’li bir beyin
tarafindan ¢ok daha gekici algilanir. Bu nedenle sosyal medyada gezinmek, video
izlemek, arkadasla sohbet etmek, oyun oynamak veya akla gelen yeni bir fikrin
pesinden gitmek gibi aninda keyif veren etkinliklere yonelmek ¢ok daha kolaydir.
Beyin bu hizli dopamin artigini “iyi hissettirdi, tekrar yap” seklinde kodladigi igin,
kisi farkinda olmadan bu tur uyaranlari sik sik tekrar arayabilir.

Odiil Sistemi Farklihg Bagimlihga Nasil Zemin Hazirlayabilir?

DEHB’de odul sisteminin daha hassas ¢alismasi; cabuk sikilma, i¢sel huzursuzluk,
hizli disunce akisi ve surekli bir sey yapma ihtiyaci ile birlestiginde, beyin hizli
dopamin saglayan uyaranlara dogal olarak daha fazla yonelir. Beyin dopamini
yeterince hissetmediginde kigi sikilmayi rahatsiz edici bir duygu olarak algilar ve
bu duygudan kurtulmak icin hizli bir sekilde iyi hissettiren bir uyaran arar. Bu
nedenle sosyal medyada gezinmek, oyun oynamak, video izlemek, atistirmak,
sohbet etmek, aligveris yapmak ya da o an gelen bagka bir fikrin pesine gitmek
cok daha cgekici gelir. Bu aktiviteler dopamini hizlica yukseltir ve beyin “bu iyi geldi,
tekrar yap” sinyalini verir.

- _\- -/ "

TEK/RAR_ A AW/
YAP \\Y /e
"= DOPAMIN
| K§ELMESI
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Eger bu egdilime durtusellik, duygulari duzenlemekte zorlanma, odulun
gecikmesine dusuk tolerans ve “su an iyi hissetmeliyim” ihtiyaci da eslik ederse,
kisi kisa sureli rahatlama saglayan davraniglari tekrar tekrar segmeye baslayabilir.
Ik basta masum gériinen bu tercihler — érnegdin sadece birka¢ dakikalik sosyal
medya molalari, bir kutu enerji icecegi, “bir bolum daha” demek, surekli telefon
kontrolU — zamanla daha sik ve daha uzun yapilmaya baslar. Ayni etkiyi
hissedebilmek icin daha fazla sure, daha fazla tiketim veya daha yogun uyarana
ihtiyac duyulabilir; buna tolerans gelisimi denir.

Kisi bu surecte anlik rahatlama yasasa da dopamin etkisi kisa surdugu igin i¢sel
huzursuzluk yeniden ortaya cikar. Bu kez hem rahatlamak i¢in ayni davranisi
tekrar etme ihtiyaci dogar hem de “yine dayanamadim” dusuncesiyle sucluluk hissi
ortaya cikabilir. Sucluluk dopamini dasurur, huzursuzluk artar ve beyin yeniden
hizli bir “iyi hissetme” arayisi igine girer. Boylece kisi hem kendini kotu hissettigi
hem de rahatlamak igin ayni davraniga yoneldigi bir kisir ddongunuin iginde bulabilir.
‘Sadece kafami dagitmak istedim” diye baslayan bu sureg, fark edilmediginde
kontrol edilmesi zor bir aliskanliga, hatta bagimliliga donugebilir.

Tum bunlar bir irade sorunu, tembellik ya da “kendini tutamama” degildir. Bu
dongu; beynin dopamin ve o6dul sisteminin DEHB’de farkli galismasinin dogal bir
sonucudur. Bu farkindaliga sahip olmak, kendine kizmak yerine kendini anlamanin
ve donguyu kirabilmenin ilk adimidir.

Bagimlilik Nerede Baslar?

Maddenin otesinde: teknoloji, oyun, kafein, sosyal medya...

Bagimlilik denince akla cogu zaman yalnizca madde kullanimi gelir. Oysa beynin
odul sistemi ayni mekanizmayl sadece maddelerle degil, davraniglarla da
calistirabilir. Yani bagimlilik, yalnizca bir maddeye degil; bir eyleme, bir duyguya ya
da bir rahatlama bi¢imine yonelik de gelisebilir. Temelde bagimliigi baglatan sey
“lyi hissetmek igin tekrar etme” dongusudur. Bu dongu maddeyle olabilecegi gibi,
oyun oynama, sosyal medyada gezinme, aligveris yapma, kafein tuketimi, kumar
veya surekli bildirim kontrolU gibi davranislarla da ortaya ¢ikabilir.
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Bir davranis bize kisa surede haz, rahatlama, kacgis veya heyecan hissi veriyor ve
bu his beyin tarafindan “iyi geldi, yine yap” seklinde kodlaniyorsa, ayni davranisi
tekrar segcme olasiigimiz artar. Ozellikle DEHB’de dopamin sisteminin farkli
calismasi nedeniyle hizli rahatlama saglayan davraniglar daha sik tercih edilebilir.
Baslangigta yalnizca “oyalanmak”, “kafayi dagitmak”, “biraz enerji almak” ya da
“sosyal olmak” amaciyla yapilan bu davranislar, zamanla daha sik ve daha uzun
yapilmaya baslanabilir. Davranisin hayatin diger alanlarini etkilemeye, kontrol
disina ¢itkmaya ya da birakilmak istendiginde huzursuzluk yaratmaya

baslamasi, bagimllik riskinin arttiginin bir igaretidir.

Onemli olan sudur: Bagimliik neyi, ne kadar sik yaptiginiz degil, ne igin
yaptiginizla da yakindan ilgilidir. Cinkd bagimhlik, herhangi bir “seye” degil, o
seyin sagladigi duyguya gelisir: rahatlama, kagig, heyecan, kontrol hissi,
baglanti, édiil... iste bu yiizden teknoloji, oyun, sosyal medya, kafein, aligveris,
kumar, hatta yogun calisma ve spor bile bazi kigilerde ayni donguyu olusturabilir.

iste su an “Benim bagimlilikla ne isim olur ki?” demeden, kendi davraniglarimizi
merakla gézlemlemek icin guzel bir firsat. Cinkd bagimlilik gogu zaman buyuk bir
seyle degil, kiguk ama sik tekrar edilen rahatlatici aliskanliklarla baglar.

Bagimhlik yalnizca madde degildir. Beyin birgok davraniga karsi bagimlilik
dongusu gelistirebilir:

1. Sosyal
Medya

P\ 3. Enerji

Icecekleri

8. Siirekli Bagimhhk

Mesgul

S Dongusu

7. Yemek /
Atistirma

6. Pornografi
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Aliskanlik Ne Zaman Riskli Bir Donguye Donustir?

Her rahatlama arayisi, her oyun oturumu veya sosyal medya gezintisi bagimhlik
anlamina gelmez. Hepimizin kafasini dagitmaya, mola vermeye ve keyif almaya ®
ihtiyaci var. Ancak bazi igaretler, bir davranisin yavas yavas kontrol alanimizin
disina c¢ikmaya basladigini gosterebilir. Bu isaretleri fark etmek, davranisin
ilerlemeden 6nce yonunu degistirebilmek igin guglu bir adimdir.

Bir davranisg giderek daha sik, daha uzun sure ve daha “zorunlu” bir gekilde
yapllmaya basliyorsa; yani kisi “istemese de” kendini o davranisi yaparken
buluyorsa, beynin 6dul dongusu gugleniyor olabilir.

Ayni etkiyi hissedebilmek i¢in daha fazlasina ihtiya¢ duyulmasi (tolerans gelisimi),
birakmay! denerken huzursuzluk, gerginlik veya bosluk hissinin ortaya ¢cikmasi ya
da davranigin hayatin diger alanlarini geri plana itmeye baglamasi onemli uyari
sinyalleridir.

Bu noktada kisi artik davranigi sadece keyif aldigi igin degil, rahatlayabilmek, “kétu
hissetmemek” veya kacinmak igin yapiyor olabilir. iste bu, aliskanh@in riskli bir
donguye donusmeye basladiginin gostergesidir.

Bagimlihigin baglangici genellikle buyuk ve dramatik degildir; cogu zaman kuguk,
gunluk tekrarlarla geligir. Bu yuzden kendine kizmadan, etiketlemeden, merakla
gozlem yapmak onemlidir. Davranigin hayatindaki yerini fark etmek, gerektiginde
yonlendirebilmek icin ilk ve en degerli adimdir.

Mini Farkindalik Sorulari

Asagidaki sorular, bagimhlik doéngusune donusme potansiyeli tasiyan
davraniglarina biraz daha yakindan bakabilmeniz igin hazirlanmistir. Amag sizi
etiketlemek degil; zorlaniyor olabileceginiz davraniglari fark etmenize yardimci
olmaktir. Bu sorular bir tani koymaz; yalnizca farkindalik kazandirmayi hedefleyen
kUguk bir 6z degerlendirme aracidir.
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Sorularin ¢goguna “evet” yaniti veriyorsaniz bu, sizde bir sorun oldugu anlamina
gelmez — yalnizca bu donguyl tek basiniza ydnetmenin zorlayici olabilecegdini
gOsterir. Sosyal medya, oyun, kafein, aligveris, alkol ya da sigara gibi davraniglari

kontrol etmekte glgclik yasiyorsaniz veya DEHB ile ilgili belirtiler sizde karsilik
buluyorsa, profesyonel destek almak streci ¢ok daha kolay ve rahatlatici hale
getirebilir.

Zor Zamanlar Igin Destek Rehberi

tDes?

=

PSIKOLOJIK PSIKiYATRI BAGIMLILIK
DANISMANLIK DESTEGI DANISMANLIGI
KTUN PDRM Randevu Igln: Kimler igin? Nereden Alimir?  Hangi Durumlarda?| Basvuru Yerleri
Ucretsiz psikolojik pdr@ktun.edu.tr Yogun sorunlar, |Hastanelerden veya Davranigsal bagimliik YEDAM, AMATEM
danigmanlik hizmeti | adresine mail durtusellik veya o6zel psikiyatri veya alkol/madde ve Devlet
sunar. gonderebilirsiniz. bagimlilik dénglist kliniklerinden kullanimiyla ilgili Hastanelerine
yasayanlar igin. destek alinabilir. zorlanmalarda. basvurabilirsiniz.
UNUTMAYIN!
-

' Destek istemek zayiflik degil, zorlayici duygularla yiizlesme cesaretidir.
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Kendini Tanimak: Fark Et, Etiketleme

“Sorun degil, sinyal.”

Kendini tanimanin ilk adimi, yargillamadan fark edebilmektir. Bazen bir
davranisimizi fark ettigimizde hemen etiket koyariz: “Bagimh oldum”, “Yine
yapamadim”, “Bende irade yok.” Oysa beynin verdigi her tepki, bir sinyaldir —
neye ihtiyagc duydugumuzu ifade eden sinyallerdir. EJer sosyal medyaya
yoneliyorsaniz belki zihninizin molaya ihtiyaci var; surekli yeni seyler izliyorsaniz
belki dopamin sistemi yeni uyaricilara ag; kahveyi fazla iciyorsan belki beyniniz
odakta kalmak igin destek ariyor. Davranisi degistirebilmek i¢in dnce onun neye

hizmet ettigini — yani hangi ihtiyaca karsilik geldigini — anlamak gerekir.

Bu noktada kendini elegstirmek yerine, bir gozlemci gibi merakla yaklagmak
onemlidir. “Ne yapiyorum?” yerine “Ne hissediyorum?” diye sormak. Cunki
davranig, ¢ogu zaman bastiriimak istenen bir duygunun vyanitidir. Sikiima,
yorgunluk, bosluk, yalnizlik ya da stres... Hepsi insani deneyimlerdir. Onlari yok
saymak yerine, hangi durumda neye ihtiya¢g duydugunu anlamak, en guglu degisim
aracidir. Yapmak istemediginiz bir davranigi yine yaptiginizi fark ettiginizde
kendinizi suglamayin. Bu durumu bir sorun olarak degil, bir sinyal olarak goérmeye
calisin. O davranis size ne soyluyor olabilir? Hangi duyguyu bastiriyor, hangi
ihtiyaci karsilamaya calisiyor?

Beyin bu davraniglari size zarar vermek igin degil, korumak igin Uretir — sadece
bunu en tanidik, en kolay yoldan yapar. Bu yuzden bazen onu fark edip
yonlendirmek gerekir. Yani ihtiyacin olan seyi, seni gergcekten rahatlatacak ya da
destekleyecek daha uygun bir yolla karsilamak. Bu farkindalik, degisimin ilk
adimidir.

Kendini Tanimak: Fark Et, Etiketleme

Yine yapamadim

Bail Ihtiyag?
"x';‘_f Vo S irade yok
A A ) =
Al N Buyaue
T-. \ At A
\-._-( Ir‘,"-)l._ ) _._ / .l
’_\1_- — Merak

Sorun degil, sinyal.
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DEHB ve Bagimlilikta Stratejiler: Neler Yapabilirsin?

Eger hangi konuda zorlandiginizi fark ettiyseniz, yani beyninizin size gonderdigi
“sinyali” taniyabildiyseniz, simdi o alanda neler yapabilecedinize birlikte bakalim.
DEHB de, bagimhlik davranislari da bazen ayni zorlanmalarla kendini gosterebilir:
odaklanma guclugu, durtusellik, igsel huzursuzluk ya da duygusal inis cikislar gibi.
Asagida bu alanlarda isinize yarayabilecek bazi oneriler bulacaksiniz. Her biri,
kendinizi daha iyi tanimanizi ve beyninizle catismak vyerine onunla igbirligi
yapmaniza yardimci olacak kuguk adimlardir.

Egder yasadiginiz durum gunluk yasaminizi, iligkilerinizi ya da derslerinizi belirgin
bir sekilde etkiliyorsa, bu tek basina ¢ozulmesi gereken bir durum olmaktan ¢ikmis
olabilir. Bir uzmandan destek almak, zayiflik degil, iyilesme strecini hizlandiran
guclu bir adimdir.

1. Durtusellikle Zorlaniyorsaniz:

Durtu Geldiginde: 5 Saniyelik Farkindalik

Bazi davranislar o kadar hizli olur ki (konugsmak, mesaj atmak, aligveris yapmak,
bir anda dersi birakip bagka sekmeye gegmek...) sanki “dUsunmeden” oluyormus
gibi hissettirir. Aslinda bu tam olarak dogrudur: Durtusel anlarda beyin, nce eylem
sonra dusunme modundadir. Yani karar verme merkezimiz (prefrontal korteks),
duygusal merkezden (amigdala) biraz daha ge¢ devreye girer. Yani dugsinmeye
bagladigimizda ¢oktan istemedigimiz davranisi yapmis olabiliriz.

Arastirmalar, durtisel davranigtan oOnce sadece 5-10 saniyelik bir bilingli
duraksamanin bile, o davranisi yapma ihtimalini dnemli Olgide azaltabildigini
gostermektedir. Bu kisa sure, beynin “otomatik tepkiden” cikip “se¢im yapma”
alanina gegmesi igin yeterli olabilir.

Duartt geldigini fark ettiginizde, ornegin “dersi dinlemeyip baska seyler mi
yapsam?” ya da “bir sosyal medyaya bakayim” gibi, kendinize sessizce sunu
soyleyebilirsiniz:

“Bir saniye dur. Gergekten istiyor muyum, yoksa sadece anlik bir dartd ma?”
Sonra 5’e kadar sayin. Derin bir nefes alin. Bu sirada durtiinin bedeninizde nasil

hissettirdigini fark edin: hizlanan nefes, gerginlik, hareket etme istedi...Bu belirtileri
sadece fark edin, onlara uymak zorunda degilsiniz, birazdan gecgecekler.
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DURTU 5 SANIYE BILINGLI

DUR SECIM
Bu birkag saniye icinde beyin duygusal yaniti yumusatir ve dusunme alani agilir.
Bu bekleme ani, kendinizle kuguk bir “ic konugsma” yapmak igin firsattir. Kendinize

su sorulari sorabilirsiniz:

Bu durtiye simdi Beklersem ne olur? Su an ihtiyacim olan
kapilirsam, sonra nasil  Gercekten bu kadar zor  sey keyif mi, rahatlama
hissedecegim? mu beklemek? mi, yoksa mola mi?

Bu sorular, durtiyu bastirmak igin degil, onu anlamak ve daha dogru karar vermek
icindir. Bastirmak, genellikle daha gugclu bir dartiyle geri doner. Ama fark etmek ve
anlamak, beynin kontrol ve dugiunme merkezini devreye sokar.

Dikkat edilmesi gereken noktalar:

“Yine dayanamadim, beceremedim.” gibi yargilayici i¢ konugsmalar dastinmenizi
engeller, daha kotu hissederek, duygusal/durtiisel hareket etmenize neden olabilir.
Durtiyu bastirmaya galigmak ya da tamamen kontrol altinda tutmaya ¢alismak da
gercekci degildir. Durtu geri doner ve kendinizi bastiramadiginiz icin suglu
hissedebilirsiniz.  Bunlarin  yerine: “Sadece fark ediyorum ve durup
dusunebiliyorum, bu da bir ilerleme.” diye dugunmek Uzerinizdeki yuku azaltir.

Peki diirtliyli fark ettigimizde durup birka¢ saniye beklemek bize ne saglar?

Oncelikle dirtiyle davranis arasina bir nefeslik mesafe koymayi &gretir. Bu
duraksama sayesinde beynin 6z-denetim (prefrontal) bolgesinin devreye girmesi
icin zaman kazaniriz. Son olarak bu duraksama tekrarlandikga otomatik hale gelir;
artik “durmayi hatirlamak” i¢in gaba gerekmez. Bu beceri, bir refleks gibidir: dnce
bilingli yapilir, sonra kendiliginden olur. Her uyguladiginda beyin “bekleme ve
dusunme” devresini biraz daha guglendirir. Bunun igin kuguk bir uygulama
yapabilirsiniz:
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Bir hafta boyunca, bir dirti hissettiginizde (6rnegin bir sey almak, ertelemek,
mesaj atmak, dersi birakmak):

Su anda gergekten
bunu yapmak istiyor
5 saniye durun. Derin bir nefes alin. muyum, yoksa sadece
zorlandigim i¢in mi
istiyorum?

2. Duygularinizi Diizenlemekte Zorlaniyorsaniz:

Bazi duygular ¢cok hizli veya ¢cok yogun gelebilir: 6fke, sikilma, sucluluk, basarisizlik
hissi... O anda sanki o duygunun i¢cinde kaybolacak, bir daha ¢cikamayacakmisiz gibi
hissederiz. Bu yluzden zihin hemen o duygudan ¢ikmak, ona yakalanmamak ister. Bu
durumda duyguyu hissetmemek icin yapilan davranis bazen birine patlama, mesaj
atma, bazen oyuna kagma, bazen tatl yeme ya da sosyal medyaya dalma seklinde
olabilir.

Bu beynimizin bizi kéti hissetmekten koruma seklidir. Ancak zihnimizin duygusal
firinaya bakis acisi her zaman dogru degildir. Genellikle “Su an rahatsiz
hissediyorsan, bundan hemen kurtulmalisin.” seklinde calissa da kagmak yerine
birka¢ saniye o duygunun ne soyledigini dinlemek, ¢ok daha iyi bir duygu diizenleme
yoludur.

Zor Duygular Geldiginde Uygulanabilecek 4 Adim
Zor bir duygu geldiginde (6fke, sikilma, utang, panik, hayal kirikhgi), beyin énce alarm

moduna gecer ve dustinmeden hareket edebilir. Ama bu doért kicik adim, beynin
alarm sisteminden disiinme sistemine gegmesine yardimci olur.

ZOR DUYGULAR
(’_) H‘ )
DUYGUYLA BEDENINE DUYGUYA DUYGUYU
KAL DON ISIM VER YONLENDIR
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1. Adim: Birka¢ saniye duyguyla kalmayi dene.

Zor duygular geldiginde beynin ilk istegi “Bir sey yap ve bdyle hissetmeyeyim!”dir.
Ama duygular bastirildiginda, gegcistirildiginde kaybolmaz, sadece birikir. Gergek
duygusal denge, duyguyu durdurmakla degil, onunla kalabilmekle kurulur.
Duyguyu hemen susturmak ya da kagmak yerine kendinize soyle soyleyebilirsiniz:
“‘Bu hissin gececedini biliyorum, birka¢ saniye bir sey yapmadan bu duyguyla
kalabilirim.” Duyguyla kisa sUre de olsa kalabilmek, beyne bu duyguya
dayanabildigini, kagmak gerekmedigini gosterir ve alarm merkezinin (amigdala)
yavasmasina yardimci olur.

2. Bedenine don.

Zihin gugli duygular iginde hizla karigabilir; dusunceler birbirine girer ve ne
hissettigimizi anlamak zorlasabilir. Ama beden her duygunun bir izini tasir: nefesin
hizlanmasi, kaslarin gerilmesi, midede sikisma gibi. Bedendeki duyumlara dikkat
etmek, duyguyu daha net fark etmeyi saglar ve duygunun Uzerindeki baskinin
azalmasina yardimci olur. Bu yuzden duyguyu anlamanin ikinci adimi bedene
donmektir. Kendinize su sorulari sorabilirsiniz: “Su an bedenimde, duyumlarimda
ne hissediyorum?”

BEDENINE DON:
DUYUMLARI FARK ET

Nefesim h\ s Gogsim
hizh mi? F% sikigts mi?
} NeEs s :‘“__I
b
Omuzlarnm - Midemde bir
gergin mi? _/}\ - '*i' adirlik var mi?

Buradaki amag¢ duyguyu soyut ve anlasilamayan bir his olmaktan ¢ikarip bedende
gozlemlenebilir bir durum haline getirmektir.

3. Duyguya isim ver.

Duygular gogu zaman igimizde “karmasgik bir gurultd” gibi hissedilir. Ne oldugunu
bilmedigimiz bir his, hem daha tehdit edici hem daha kontrolstz gelir.
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Bu ylzden duyguyu dizenlemenin en énemli adimlarindan biri ona isim vermektir.
Kulaga basit (isimlendir, gelse de bilimsel olarak kanitlanmis bir yontem olan
Daniel Siegelin “name it to tame it” sakinlessin) yontemi, ndrogoruntileme
calismalariyla da desteklenmigtir. Bir duygu adlandirildiginda, amigdaladaki (alarm
merkezi) aktivite azalir ve prefrontal korteks (disinme merkezi) devreye girer.
Yani duyguyu adlandirmak, beynin “savas ya da ka¢” modundan ¢ikip “degerlendir
ve karar ver” moduna ge¢mesine yardimci olur.

Birkag saniye duygu ile kalip bedeninizin soylediklerini dinledikten sonra kendinize
ne hissettiginizi sorun ve duygunuzu adlandirmaya calisin. Eger duygularinizi
tanimlamakta zorlaniyorsaniz duygularin yazil oldugu bir listeye ya da agagidaki
gibi bir duygu ¢arkina bakarak hissettiginiz duyguyu bulabilirsiniz.
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4. Duyguyu yonlendir: bastirmadan, tagsmadan, ihtiyaca uygun bir ¢ikis bul.

Duyguyu fark ettiniz, bedende hissettiniz, adini koydunuz. Simdi sira, o duyguyu
bastirmadan ama ona teslim olmadan uygun bir yola yonlendirmekte. Duyguyu
yonlendirmek “Bu duyguyu yok etmeye ¢alismayacagim; ama onun daha saglikli
bir sekilde kendini gdstermesine izin verecegim.” demektir.

Asagidaki yontemler, duygularinizin size ya da ¢evrenize zarar vermeden, saglikli

bir bicimde disa vurulmasina yardimci olabilir:
@

Z o

HAREKET NEFES AL YAZMAK MUZIK
Kisa Yiiriiyiis/Kosu. Nefes Egzersizi (1-2 dk). Not Al. Duyguyu tanimla, Miizik Ag. Duyguya uygun
Sinir sistemini diizenler. Zihni sakinlestirir. diistinme merkezini ag. ritimle akigi sagla.
N\ W, % =

4 2Q =B

DUYULARI DEGISTIR MOLA ZAMANI PAYLASIM

Ellerifylizi yikamak, su igmek. ; o -

Beerald (R clepictieael Kisa Bir Mola. Duygunun Birine Mesaj At.

o GRg i . ‘tepe noktasini' bekle. Sosyal destek al.

Bu kucuk eylemler duyguyu yok etmez; ama cosup tasmasini da engeller.
Zamanla bu kucuk secimler aliskanlik haline gelir ve duygular karsisinda daha
fazla kontrol hissi ve daha az ¢aresizlik hissetmenize yardimci olabilir.

@ Du Viicudumda Ne | .. Ne Yapmak ﬁBunun Yerine
ke [l Hissettim 7 Istedim? i Ne Yaptim?
@ Otke & Cene sikildi Q& Mesaj atmak =25 nefes aldim
o Mola verip
. Sikilma ﬁ‘fﬂ Omuzlar disti Dyuna gegmek j,% yirGdim
S8 . -
&2 sugluluk (7| Gogus sikistr Kendimi geligtirmek (™ B :aa d?;t;er
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Klguk Bir Egzersiz: Bir hafta boyunca, sizi zorlayan bir duyguyu fark ettiginizde
yukaridaki tabloyu doldurmayi deneyebilirsiniz. Bu sekilde notlar almak, beynin
“fark ettim ve yonlendirdim” devresini guglendirir.

3. Odaklanmakta Zorlaniyorsan — Baslamayi1 Kolaylastiran Stratejiler

DEHB'de en zorlayici an ¢odu zaman baslangi¢ anidir. Beyin “gok is, az odal”
hesabi yaptigi icin, buyuk gorevler goz korkutabilir ve baglama enerjisi bir turlu
gelmeyebilir. Bu yuzden kendimizi zorlamak ve bu durumu irade meselesi olarak
gormek yerine beyninin bu sistemiyle isbirligi yaparak ilerlemek gerekir. Asagida
beynin is yuku - odul algisini yeniden sekillendirecek bazi oneriler yer aliyor.
Kuguk ama surddrulebilir adimlar, “baslama enerjisini” harekete gegirmenin
guvenilir bir yoludur.

1. Ortamini “baglama dostu” hale getir

Dikkati tek bir seye odaklamak bazen zordur gunki DEHB’de beyin gordugu her
uyarani “Onemli olabilir’ diye kaydeder. Masada ag¢ik duran notlar, kenarda duran
telefon, bildirim sesi... hepsi kuguk ama etkili dikkat hirsizlaridir. Bu nedenle
odaklanmayi kolaylastirmanin ilk adimi, beynin filtreleme yukunu azaltmaktir.
Calismaya baglamadan once kuguk hazirliklar yapabilirsin:
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Bu kuguk degisiklikler, beyninize kalabaligi azaltip yolu agmak gibi gelir ve
odaklanmayi kolaylastirir.

Bir de onemli bir ipucu: Bu hazirliklari ¢aligma aninda degil, bir 6nceki aksam
yapabilirsin. Cunku beyin, “kalk, kalem bul, su al” gibi kl¢lk igleri bile ¢ok is olarak
gorur. Bu da baglamayi zorlastirabilir. Masaya oturdugunda her sey hazirsa, beyin
artik “hazirlanma” degil, sadece “baslama” komutu alir.

Yani mesele iradenizi zorlamak degil, beyninizle igbirligi yapmaktir. Ne kadar az
engel varsa, baslamak o kadar kolay olur.

2. Baglamadan once 2 dakikalik mini rutin olustur
Beyin ritGelleri sever. CuUnku rutin, “baglama” kararini otomatiklestirir. Yani ne kadar
klguk olursa olsun, belirli bir sirayi her seferinde tekrar ettiginde beynin sunu

ogrenir: “Tamam, simdi ¢alisma zamani!”.

Bu sayede artik kendini zorlayarak masaya oturmana gerek kalmaz. Rutinini
yaptiginizda beyin zaten baglamaya hazir hale gelir.

Peki bu nasil olur? Beyin, tekrar eden davraniglari aliskanlik sinyali olarak algilar.
Sen her seferinde ayni kuguk hazirliklari yaptiginda, bu sinyal dopamin sistemini

tetikler; odaklanma ve motive olma dongusu baslar.

Kendine 2 dakikalik mini baglangig ritielini sOyle olusturabilirsin:

1 bardak su i¢ Masani hizlica GCalisma Ik adimini netlestir
duzenle muzigini ag (“Sadece bagliklara
bakacagim”)

Bunlar sadece drnekler. Herkesin beyni farkli seylerle “hazirim” sinyali verir. Belki
senin igin bu, pencereyi acip biraz temiz hava almak, defterini acip tarih atmak, ya
da kisa bir esneme hareketi yapmak olabilir. Onemli olan, her seferinde ayni kiiglk
adimlari tekrarlamak. Boylece beynin o duzeni tanir ve “simdi ¢aligma zamani”
moduna otomatik gecger.
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Kisacasi; baslamayi bir dusunce dedgil, bir ritlele donutstir. O 2 dakikalik mini rutin,
seni ertelemeden Uretkenlige tasiyan kopru olabilir.

3. Bitirmenin Giicui: Mikro Gorevler ve Pomodoro

Zihnin bir isi gézinde buydtlyorsa, beyin “baslamaya direng” Uretir. Bu direng,
aslinda baglama anindaki enerji maliyetinden kaynaklanir. Buyuk bir projeye ya da
uzun bir derse dogrudan baslamak, beynin “cok fazla ¢aba, az 6dul” hesabini
tetikler. Bu yuzden gorevi daha kuguk, daha ulasilabilir parcalara ayirmak beynin
odul sistemine “kolay bir is, yapabilirim” mesaj iletir. Ornegin:
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“Ders galisacagim” yerine “Rapor yazacagim" yerine “Temizlige baglayacagim”
“sadece notlar agip “sadece ilk paragrafi yerine “sadece masayi
basliklara goz atacagim.” yazacagim." toplayacagim.”

Bu klguk adimlar, zihne “tamamladim” duygusunu sik sik yasatir. Ayni yaklasimi
calisma suresine de uygulayabilirsiniz.

Uzun bir oturum yerine, sureyi kisa ve net bloklara bolmek beynin i¢in ¢ok daha
surdurdlebilirdir. Dikkatiniz dagildiginda kendinize kizmak yerine, bunu fark edin,
kiiglik bir mola verin ve yeniden dénin. Onemli olan “hi¢ bélinmemek” degil,
dagildiginizda geri donebilmektir.

25 dakika gcalisma + 5 dakika ara dongusu olarak bilinen Pomodoro teknigi, bu
mantigin en bilinen ornegidir. Her tamamlanan ¢alisma blogu, tipki bir mikro gorevi
bitirmek gibi, beyinde “basardim” sinyalini tetikler. Eger odaginizi 25 dakika
boyunca surdurmekte zorlaniyorsaniz sorun dedil; kendinize uygun surelerle
baslayabilirsiniz. Dikkatiniz daha ¢abuk dagiliyorsa, 10 dakikalik mini Pomodoro’lar
kullanabilirsiniz. Bu dongu, beynin odul sistemini yeniden duzenler, tipki
oyunlardaki kuguk gorevleri tamamlamak gibi. Her biten kuguk adim, “basardim”
hissiyle birlikte minik bir dopamin artigi yaratir. Bu da hem ilerleme duygusunu
guglendirir hem de motivasyonu besler.
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4. Odak dagilinca kendine kizma, sadece fark et ve yonlendir

Odak dagilmasi seni “basarisiz/tembel/ilgisiz’ yapmaz. DEHB'de zihnin farkh
calismasindan dolay! dikkat, cok daha sik dagilir. Bu bir eksiklik degil, dogal bir
tepkidir. Ancak bunun igin kendinizi suglarsaniz geri donmek ¢ok daha zorlasir.
Zaten dalgali olan dopamin seviyesi hissedilen suglulukla daha da dusebilir ve
motivasyon zayiflar.

Dikkatin dagiimasi kendinize kizmanizi gerektiren bir durum dedgildir. Dagildiginizi
fark edip yeniden odaklanmak, ihtiyaciniz varsa kisa bir mola vermek hem

duygusal yuku azaltir hem de daha c¢ok ise yarar. Kendine sadece sunu
soyleyebilirsin:

“Dikkatim dagildi. Sorun degil. Yeniden baslayabilirim.”

Eger molaya ihtiyacin varsa:

@ | %
fark et - esneme devay
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Bu fark et — mola — nefes — devam et dongusu beynin 6dul sistemini yeniden
egitir. Zamanla beyin sunu égrenir:

“Dagildim = basarisizlik degil. Sadece yeniden bagslamam gerektigine dair bir
sinyal.”

Unutma, zaten sen odulu geciken, zihinsel olarak yorucu bir ig yapiyorsun:
calismak.

O ylizden dikkatinin dagiimasi, sikilman, zorlanman tamamen dogal. Onemli olan,
kendine yuklenmeden tekrar yonunu bulmak.

Unutma, odaklanmak mukemmel gitmekle degil, her seferinde geri donmekle
guglenir.

5.“Calisma baslama cumlesi” olustur

Beyin, senden duydugu bir cimleyi sadece soz olarak degil, komut olarak algilar.
Bu ylzden davraniggi terapilerde sikga kullanilan guglu bir yontem vardir: Kendine
bir baglama komutu vermek. Sen bu cumleyi soylediginde, beynin “tamam, simdi

eyleme geciyoruz” sinyalini alir ve baglama direnci azalir.

Kendi baglama cumlen ihtiyacina gore harekete gegiren, espirili ya da anlayisli,
destekleyici bir tonda olabilir:

Tamam tamam,

Simdi galisma sadece 5 sayfa, Hadi bakalim,
moduna sonra drama basliyoruz
gegiyoru_ yapabilirim -
Mikemmel Zorlanmam normal, Notlar beni
olmama gerek bu yine de bekliyor, ayip
yok, yeter ki baglayamayacagim o
bas,‘.layaylm'? anlamina gelmez
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Bu kisa cumleler basit gorunir ama beynin igin gugli bir psikolojik tetikleyicidir. Bir
nevi i¢ sesinin yonlendirmesiyle “baslama” digmesine basmis olursun.

istersen kendi tarzina “Bir deneyelim, nasil gidecegini
gore bir climle de sonra dusundrim.”
olusturabilirsin. Onemli
olan, sana gergek¢i ama
tesvik edici gelmesi.
Mesela:

“‘Miukemmel olmasina gerek yok, sadece
basliyorum.”

Unutma, sihir baslamada. Kendine soyledigin tek bir cumle, beynini harekete
geciren kivilcim olabilir.

6.Kendine minik bir 6diil vaadi koy (i¢sel + kiigiik digsal 6diil)

Beyin bir ¢ocuk gibidir: “Simdi calig, sonra tath var’ dendiginde daha iyi motive
olur.

Cunkld davranigin hemen ardindan gelen kuguk bir pekistirme, odaklanmayi artirir
ve dopamin dongusunu canli tutar.

Ama dikkat: burada “calismazsam ceza” degil, “bitince mini haz” yaklasimi ise
yarar. Ceza korkusu kisa vadede calistinr ama uzun vadede motivasyonu
sonduardr. Oysa kacuk oduller, beynine “yapinca iyi hissediyorum” mesaji verir —
ve bu surdurulebilir bir dopamin kaynagidir.

/7 Ornek mini odiiller: Mint BN Fidirterl
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* Kuguk not:

Baslamak bir dizenleme becerisidir. Zorlandigin icin basarisiz degilsin. Sadece
beyninin ¢alisma temposuna uygun stratejiyi buldugunda, odaklanmak daha kolay
hale gelecektir.

Unutma: Kendini cezalandirarak dedil, kutlayarak ilerle (tipki bagdimlilik yapan
oyunlardaki gibi). Her “basladim” yeni bir challenge, her “bitti” kli¢lk bir zaferdir.

4. Huzursuzluk veya Siirekli Bir Sey Yapma ihtiyaci Varsa:

DEHB'de de bagimlilikta da sikga karsimiza ¢gikan huzursuzluk sadece “yerinde
duramamak” degildir. Bazen dusuncelerin hizlanmasi, bazen bedenin hareket
aramasi, bazen de “bir sey yapmaliyim” hissinin igten igce baski yapmasi seklinde
ortaya cikar. Bu durum, beynin dopamin seviyelerindeki dengesizlikle iligkilidir.
Ama dogru yonlendirmelerle yonetilebilir. Asagidaki stratejiler, sinir sistemini
duzenlemeye ve i¢sel gerginligi azaltmaya yardimci olabilir:

1. Huzursuzlugu durdurmak 2. Mikromola ver 3. Bedensel “gcapa” olustur
dedqil, yonlendirmek

35 Gt

4.igsel huzursuzlugu 5. Kendine sunu hatirlat: Huzursuzluk 6. Yavas dopamin
yaziya dok bir diisman degil, bir sinyaldir. aktiviteleriyle dengele

SINW\L ALINDE
DIKKAT VE DEGISIM
GEREKLI

1. Huzursuzlugu durdurmak degil, yonlendirmek

DEHB’'de ve bagimliikta dopamin ve norepinefrin gibi dikkat—-motivasyon
kimyasallari daha hizli dalgalanabildidi i¢in, uzun sure ayni pozisyonda kalmak ya
da tek bir ise yogunlasmak huzursuzluk hissine sebep olabilir. Bu; beynin “daha
fazla uyarana ihtiyacim var” demesidir. Bu yluzden onu bastirmaya galismak yerine
uygun bir ¢ikis yolu bulmak daha etkilidir.
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Huzursuzlugu Yonet: DEHB ve Bagimlilik igin Stratejiler

Sorun: Huzursuzlugun Kaynag: Coziim: Hizh ve Etkili Stratejiler
oF

Hareket Et

Kisa bir yiniyus yap. odada bir tur
at veya ayaga kalup esne.

00l

Beynin "Daha Fazla
Uyaran" Gagrisi
Dopamin gibi kimyasallarnn

dalgalanmas, ek bir ige
odaklanmay zorlagtuir.

Duyularini
Harekete Gegir

Kendine &icak veya sofjuk bir
igecek alarak mola ver.

Bastirma, Gevreni Diizenle

Yonlendir! AL FN
Huzursurugu durdurmaya toparlemak gibi kilgiik bir & «.\e

ligmak yerine ona uygun ditzenleme yap. = 3 P
ir cikrg yolu buimak daha
daha ewkilidir

Neden ige yarar?

Beden hareket ettiginde dopamin ve norepinefrin dogal bicimde artar. Bu artisla
birlikte beyin “tamam, uyarildim” der, gerginlik azalir ve odaklanma kolaylasir.
Boylece oturup ise donmek daha kolay héle gelir.

Yani, huzursuzluk bir dugsman degil; beyninin harekete, aktiviteye veya uyariciya
ihtiya¢c duydugunu gosteren bir sinyaldir. Onu susturmak yerine kuguk bir ¢ikis yolu
verdiginizde, dikkatini toplamak ¢ok daha kolaylasir.

2. Mikromola ver: 90 saniyelik sinir sistemi sifirlama

DEHB’de sinir sistemi ¢ok hizli uyarlir, ancak ayni hizla yorulur. Bir ige
odaklanirken bir anda “boguimus” ya da “sikilmis” hissetmenin sebebi budur. Boyle
anlarda sistemi resetlemeye ihtiya¢ olabilir. Mikromolalar, beynin “su anki uyari
dlzeyi fazla/dusuk” sinyalini yeniden ayarlamasina yardim eder. Yani sistemi
kapatmaz, resetler.

Neler yapabilirsin:
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— Hizh Sifirlama Teknikleri

Pencereden Disan Bak Nefes Egzersizi Yap Duyulanm Harekete Gegir Fiziksel Gerilimi Birak
90 saniye boyunca sadece Bir dakika boyunca 4 saniye Yiiziine soguk su garp veya elinde Awug iglerini birbirine siirt veya
digany izle. nefes al, & saniye ver. sicak/soguk bir nesne tut. siktign yumrugunu yavasca gevget.

Neden ise yarar?

Bu kiguk duyusal dedisimlere odaklanmak, beynin alarm merkezine (amigdala)
“tehlike yok” sinyali gdnderir. Boylece gerilim azalir, dikkat yeniden toplanir, ise
donmek daha kolay olur. Kisacasi mikromolalar zaman kaybi degil; beynin enerji
ayarini yeniden yapmak igin en hizli araglardan biridir.

3. Bedensel “gapa” olustur (uzun siireli huzursuzlukta ¢ok etkili)
Bedenin gergin oldugunda kendini duzenleyebilmesi igin bir “capa hareketi’

secebilirsin. Bu hareketi huzursuzluk geldigi anda otomatik olarak yaparsin.
Ornekler:

S

1. Yumrugunu 4. Bir Nesneyi
Sik ve Birak Sik
" e
N, ‘H l‘? ] @I 4 - \ /;"’
=4 3 saniye f il -
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2. Ayak Tabanlarim

3. Kollarini

Yumrugunuzu 3 saniye Hisset Geriye Esnet
boyunca kuvvetlice sikin ve Dikkatinizi ayak tabanlannizin Gogsiiniizil agarak kollannizi
ardindan yavasca gevsetin. yerle temas ettigi noktaya nazlige geriye dogru

odaklayn. esnetip rahatlaymn.
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Stres topu veya kalem gibi
elinizdeki bir nesneye
sikica tutunun,



Neden ise yarar?

Arastirmalar, beden farkindahgini artiran kisa duyusal muidahalelerin (nefesi
dizenleme, soguk/sicak temas, kas sik—birak gibi) amigdala aktivitesini azalttigini
ve prefrontal korteksi yeniden devreye sokarak sakinlesmeyi kolaylastirdigini
gOstermektedir. Bu hareketler beyindeki “beden farkindalidi devresini” aktif eder ve
huzursuzluk kendiliginden azalir.

4. igsel huzursuzlugu yaziya dék (diisiince akisini yavaslatir)

Bazen huzursuzluk bedenden degil, zihnin hizindan gelir. Dusunceler Ust Uste
biner ve beyinde baski yaratir. Bu anlarda 1 dakika boyunca aklinizdan gegen her
seyi, noktalamaya, dlizene, anlama dikkat etmeden sadece aklinizdan ¢ikmasi igin
yazabilirsiniz. '

b2
Trr Y

Neden ise yarar?
Yazmak prefrontal korteksi aktive eder. Dusunceler yavaglar, duygu yogunlugu
duser.

5. Kendine sunu hatirlat: Huzursuzluk bir diisman degil, bir sinyaldir.

“‘Su an huzursuzum ¢unkld beynim uyariimak istiyor. Bu his gegici. Biraz
yonlendirmem yeterli.”

Kendini suglamak yerine anlamaya calismak, huzursuzlugu cok daha hizl
sondurdr.
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6. Yavas dopamin aktiviteleriyle dengele

Egder surekli telefon—oyun—alkol gibi hizli dopamin kaynaklarina ydneliyorsaniz,
beyninizde “hizli haz” aligkanhgi gelismis olabilir. Bu da hizli haz alamadiginda
huzursuzluk yagsamaniza sebep olur. Bunu kirmak i¢in gun icine yavas dopamin
eklemek ise yarar.

Peki anlik hazlardan nasil uzaklasilir? Cevap dopamin detoksu degil, dopamin
dengesidir. Hepimizin bir miktar dopamin salinimina ihtiyaci vardir. Mesele, onu
daha saglikli kaynaklardan elde edebilmektir. Yani hizli ve yogun dopamin
patlamalari yaratan vyollari, daha yavas ama kalici dopamin kaynaklariyla
dengelemek gerekir.

Bu degisim bir anda olmaz; hatta anlik haz veren uyaricilari tamamen
hayatimizdan gikarmak da gerekmez. Ama hayatimizdaki “keyif alma yuzdesinin”
buyuk kismini, bizi uzun vadede iyi hissettiren etkinliklerden alabiliriz.

Peki bu ne demek? Eger eve gelir gelmez saatlerimizi sosyal medyada
geciriyorsak, bu rutine kiiglk bir degisiklik ekleyebiliriz. Ornegin, sadece molalarda
veya gercekten dinlenmek istedigimizde kisa sureligine sosyal medyaya g6z
atmak, geri kalan zamani ise “yavas dopamin” saglayan etkinliklerle doldurmak, ilgi
alanina gore yuruyus yapmak, bitki yetistirmek, yavas muzikler dinlemek, bulmaca
¢ozmek, gunluk yazmak, kitap okumak, resimle ugrasmak, temizlik yapmak, bir
arkadasla bulugmak, tiyatroya gitmek... Boylece hem eski aligkanligi keskin
bicimde birakmamis hem de beynine daha dengeli bir 6dul sistemi kazandirmis
olursunuz.

Baglamak igin, birakmak istedigin aligkanligi en ¢ok hangi zamanlarda yaptigini
fark et. Bu anlar yeniden dizenlemek ilk adim olabilir. Unutma: degisim her
zaman kiguk adimlarla baslar. Ornegin:

/\;\@

%y -

1. Doda yiiriiyiisleri ve 2. Kitap okumak, giinliik 3. Yaratici hobiler (resim,
acik hava etkinlikleri yazmak veya bulmaca ¢ézmek miizik, bitki yetistirme)

Xa O

4, Giine ekransiz baglamak 5. Seker ve kafein
(ilk 30 dakika) tiiketimini azaltmak
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Bu aligkanliklar, beynin “anhik degil, strdurulebilir 6dullerle” tatmin olmayi yeniden
ogrenmesini saglar. Zamanla beyin, az miktarda dopaminle de motive olmayi
basarir ve eskiden zor gelen seyler gitgide daha kolay hissettirmeye baslar.

Neden ise yarar?
Yavas dopamin aktiviteleri sinir sistemini yatistirir ve i¢gsel huzursuzluk yasama
sikhgini azaltir.

5. Uyku ve Egzersiz: En Basit Norokimyasal Denge

DEHB’de odaklanmayi, duygulari ve durtu kontrolunu etkileyen en temel seylerden
biri beynin norokimyasal dengesidir. Bu dengeyi en guglu bigimde etkileyen iki
aliskanlik ise sasirtici derecede basittir: Uyku ve hareket (egzersiz).

Uyku Neden Bu Kadar Etkili?

Uyku eksikligi, beyindeki dopamin reseptorlerinin duyarhiligini azaltir. Bu
oldugunda odul sistemi adeta soyle der: “Ne yapsam yetmiyor... Daha fazlasi
lazim.”

Bu yuzden uykusuz bir gunde:

—_— —_— — —
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Ozellikleri artar.

Yani uykusuzluk sadece “yorgunluk” degildir; beynin dopamin dengesini bozan
biyolojik bir strestir. Eger DEHB belirtileri ya da bagimlihga yatkin davranislar
varsa, beyniniz zaten biraz fazla mesai yapiyordur. Bu yuzden uyku ve hareket,
onemsiz bir oneri degil; beyninizi desteklemenin en guvenli, en basit yollarindan
biri olabilir.

Egzersiz: En dogal dopamin diizenleyici
Egzersiz, beynin dopamin, norepinefrin ve serotonin salgilamasini saglar. Bu
yuzden sadece 10-15 dakikalik hafif bir hareket bile zihinsel gerginligi azaltr,
odaklanmayi artirir, huzursuzlugu dusurur, ruh halini stabilize eder.
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DEHPB’li bireylerde egzersizin etkisi daha belirgindir ¢glinkl 6ddl sistemi hareketten
guclu sekilde beslenir. Egzersiz yapmak illa agir bir antrenman ya da spor salonu
demek degildir; gunluk yasama ekleyeceginiz kiguk hareketler bile benzer olumlu
etkileri yaratabilir. Ornegin:

MERDIVEN
INIP GIKMA

Merdhven inip
cikma

BISIKLETE

BINME =) "
Bisiklete binme _“él.rj_

Bunlarin hepsi beynin norokimyasal dengesini duzeltmeye yardimci olur. Cozum
her zaman karmasik degildir. Bazen sadece biraz daha iyi uyumak, gun icinde
biraz hareket etmek, beynin “yeniden dengeleme” sinyalini almasi i¢in fazlasiyla
yeterlidir.

Destek Almak Zayiflik Degil Bir Duzenleme Becerisidir

Hem DEHB hem de bagimhlik donglusunde en 6nemli gergceklerden biri sudur:
Beyin, bazi durumlarda kendi kendini dizenlemekte zorlanabilir. Bu bir kusur,
glgsuzluk ya da irade eksikligi degildir. Tam tersine, norobiyolojik sureglerin dogdal
bir sonucudur. Bu yluzden destek almak, “yapamiyorum” demek degildir; “Bu sureci
tek basima tasimak zorunda degilim” demektir.

Ozellikle Uiniversite doneminde; akademik yuk, sosyal stres, belirsizlik, duygusal
dalgalanmalar zihni daha fazla zorlayabilir. Tam da bu nedenle profesyonel destek,
sadece “sorun ¢o6zmek” igin degil; zihnin dengeye kavusmasi igin de ¢ok degerli bir
aractir.

Psikolojik Danigmanlik Merkezleri Ne Saglar?

Konya Teknik Universitesi Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Uygulama ve
Arastirma Merkezi’nde sunulan hizmetler:
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Duygusal Diizenleme /" \\
Becerileri 9
Duygulanmzi daha iyi anlamak
ve yonetmek icin stratejiler
gelistirin.

Diirtii Kontrolii

Ani tepkiler yerine bilingli
ve kontrollii kararlar alma
becerisi kazamin.

Stres ve Kaygiyla
Basga Gikma
Tikenmisligi Gnlemek icin

stres ve kaygiy yanetme
becerileri edinin.

@ 0Odak ve Motivasyon

) Dikkat dadrici unsurlarla basa
=~ cikarak hedeflerinize
odaklanmay 6renin.

Bagimhlik
Dongiisiini Kirma
Zararh aligkanlik

dangllerinden ¢ikmak igin
destek ve yintemler bulun.

Kigisel Farkindalk ve
Saghkh Aligkanhklar
Kendinizi daha iyi tanryarak

kalici ve pozitif aligkanliklar
olugturun.

Danigmanin gorevi seni yargilamak degil; anlamak, desteklemek ve igini
kolaylagtirmaktir.

Ne zaman psikiyatri destegi dustinilmeli?
Bazi durumlarda sinir sisteminin dengesini saglamak icin tibbi destek gerekebilir.

Ozellikle:

O F_: Dikkat
— I ve
M 2.’ ' Odaklanma Giigligii
2y Giinliik yagami ve
\,) sorurnluluklan ciddi sekilde
i & etkilemeye basladiginda,

.

Artan Depresyon
veya Kaygi
Eslik eden depresyon ve

kayai belirtilerinde artig
gizlemlendiinde.

islevselligi Bozan
Diirtiisellik
Dilrtiisel davranislar
Kiginin giinlik igleyisini
bozdugunda.

Kontrolden Gikan
Bagimhhk
Bagmiihk davramiglan

yanetilernez bir hal
almaya basladifinda.

llag tedavisi, kisiligi degistirmek igin degil; beynin nérotransmitter dengesini

(Bahsettigimiz dopamin, norepinefrin gibi

maddelere norotransmitter denir.)

duzenlemek icin kullaniir. Bu da psikoterapi ve aligkanlik degisimlerini daha

uygulanabilir hale getirir.

Unutma: Yardim istemek gugsuzluk degil, saglikli bir bas etme yoludur.
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