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Bu tez calismasi kapsammda Eskisehir Teknik Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesinde egitim goren, kontrol ve deney gruplarina ayrilan katilimcilar ile bos zaman
aktivitesi olarak aktif video oyunu (AVO) oynamanin ve sonrasinda deney gruplaria
verilen 6diiliin kandaki dopamin diizeyini etkileme giiciiniin incelenmesi amaglanmistir.
Katilimcilar korleme yontemi ile randomize bir sekilde 3 gruba ayrilmis ve 8’er kisilik
esit dagilim ile 24 goniillii calismay1 tamamlamistir. Katilimcilardan AVO 6ncesinde kan
ornekleri alinmis, sonrasinda AVO programi uygulanmistir. Kontrol grubuna higbir 6diil
verilmeden AVO sonrasi kan 6rnekleri alinmis ve dopamin diizeylerinde meydana gelen
degisim incelenmistir. Deney gruplarma ise AVO sonrasinda odiil verilmis olup
sonrasinda kan oOrnekleri alinmis ve 6diiliin dopamin diizeyine etkisinin incelenmesi
amaglanmistir. 1. 6diil grubuna faydaci 6diil verilirken, 2. 6diil grubuna bos zaman
aktivite katilim1 igeren hedonik bir 6diil verilmistir. Yapilan analizler sonrasinda kontrol
grubu katilimcilarmin son test puanlar1 6n test puanlarina gore artiy gostermis olup
anlaml1 bir fark ortaya ¢ikmustir. 1. ve 2. Odiil grubu katilimcilarida 6n test ve son test
puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark ortaya ¢ikmamustir. Calismanin sonucunda
bos zaman aktivitesi olarak AVO’nun herhangi bir ddiile ihtiya¢ duyulmaksizin bireylerde
dopamin diizeyini ylikselten bir aktivite oldugu, ddiil verildiginde ise dopamin diizeyinin

yiikselmedigi sonucuna ulasgilmistir.

Anahtar Sozciikler: Odiil, Dopamin, Aktif video oyunu, Bos zaman.
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ABSTRACT

EVALUATION OF DOPAMINE LEVELS AS A RESULT OF REWARDED AND
UNREWARDED PARTICIPATION IN LEISURE ACTIVITIES

OZKAN UYGUR

Department of SPORT MANAGEMENT-MS.,PhD
Programme in SPORT MANAGEMENT AND RECREATION

Eskisehir Technical University, Institute of Graduate Programs, August 2024
Supervisor: Prof. Dr. MUGE AKYILDIZ MUNUSTURLAR

Within the scope of this thesis study, it was aimed to examine the power of playing
active video games (AVG) as a leisure time activity and the reward given to the
experimental groups afterwards to affect the dopamine levels in the blood with the
participants who were studying at Eskisehir Technical University Faculty of Sports
Sciences and divided into control and experimental groups. Participants were randomly
divided into 3 groups by blinding method and 24 volunteers completed the study with an
equal distribution of 8 people each. Blood samples were taken from the participants
before AVG and then AVG program was applied. Blood samples were taken after AVG
without any reward to the control group and the change in dopamine levels was examined.
The experimental groups were given a reward after AVO, and it was aimed to examine
the effect of the reward on dopamine level. While the 1st reward group was given a
utilitarian reward, the 2nd reward group was given a hedonic reward that included leisure
activity participation. After the analysis, there was an increase in the post-test scores of
the control group participants compared to the pre-test scores and a significant difference
emerged. In the 1st reward group, there was no significant difference between the pre-test
and post-test mean scores. Finally, there was no statistically significant difference
between the pre-test and post-test mean scores in the 2nd reward group. As a result of the
study, it was concluded that AVG as a leisure time activity is an activity that increases
dopamine levels in individuals without the need for any reward, but dopamine levels do

not increase when reward is given.

Keywords: Reward, Dopamine, Active video game, Leisure.
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Bu tezin bana ait, 6zgiin bir ¢alisma oldugunu; ¢calismamin hazirlik, veri toplama,
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Universitesi tarafindan kullanilan “bilimsel intihal tespit programi”yla tarandigmm ve
hicbir sekilde “intihal icermedigini” beyan ederim. Herhangi bir zamanda, ¢alismamla
ilgili yaptigim bu beyana aykir1 bir durumun saptanmasi durumunda, ortaya ¢ikacak tiim

ahlaki ve hukuki sonuglar1 kabul ettigimi bildiririm.
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1. GIRIS

Bos zaman kavrami, ortaya ¢ikigindan giiniimiize kadar birgok farkli anlami1
icinde barindiran bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Teknolojinin giiniimiiz
haline gelmesi ile birlikte kisisel bilgisayarlar ve cep telefonlar1 araciligiyla bireylerin
tiim yasam alanlarinda koklii ve geri doniilmez bir degisim gergeklestirmistir. Eski
zamanlarda sadece fiziksel olarak ve toplu halde gergeklesen bos zaman aktiviteleri
giiniimiizde bilgisayar oyunlari, ¢evrimi¢i egitim Ogretim ve sosyal medyanin
kullanilmas1 gibi durumlarin eklenmesiyle yon degistirmistir. Bos zaman kavrami
bazi durumlarda dinlenmeyi ve eglenmeyi amaglayan hedonist duygulara hitap
ederken bazi durumlarda da kisilerin kendilerini ger¢eklestirme ve benlik olusturmasi
gibi amaglara hizmet etmektedir. Bu amaclar1 ger¢eklestirebilmenin ve devamliligi
saglayabilmenin, kiginin davraniglarint haz duygusu ile motive olarak ortaya koymasi
ile miimkiin olacagi (esch ve stefano, 2004) ve hatta haz duygusu ile bireyin biitiin
davranislarmin yonetilebilecegi belirtilmektedir.

Davraniglar1 sekillendiren ve hazzi arttiran itici giig, dopamin adi verilen bir
hormon ile saglanmaktadir (Kringelbach ve Berridge 2010). Dopamin hormonunun
salgilanmasinda gorev alan sistem ise Odiil sistemi olarak adlandirilmaktadir
(Pignatelli ve Bonci, 2015). Odiiliin insan davranislari iizerinde hem olumlu hem de
olumsuz etkileri bulunmaktadir. Baz1 bilim insanlar1 dissal bir motivator olarak 6diil
verilmesinin i¢sel motivasyonu ve dopamini azalttigini savunurken, (Deci vd., 1999;
Gneezy ve Rustichini, 2000; Pinder, 1976; Salancik, 1975) ddiiliin haz ve motivasyon
kavramlarmi olumlu etkiledigi yoniinde goriisler de bulunmaktadir (Akagiindiiz,
2021; Aydn, 2000; Babayigit ve Erkus, 2017; Erbas ve Tola, 2020; Gunayu, 2021,
Jabeen vd., 2015; Navaro, 2001; Ozder vd., 2009; Uysal vd., 2018; Yaman ve Giiven,
2014). Odiil sistemini dogrudan etkileyen dopamin hormonunun dogru bir sekilde
Olciilmesi, ¢esitli norolojik sorunlarla baglantisi nedeniyle biiyiik 6nem tagimaktadir.
Dopaminin canlt viicudundaki tespiti i¢in serum, plazma, beyin omurilik sivisi, idrar
ve tiikiiriik gibi birkag¢ farkli biyolojik se¢enek yer almaktadir (Selvolini vd., 2019).

Bu caligmada bos zaman aktivitesi kapsaminda AVO tercih edilmistir. AVO ile
birlikte katilimcilara verilen 6diiliin dopamin diizeyi iizerinde yol acacagi degisimin
incelenmesi amaclanmaktadir. Dopamin diizeylerinin incelenmesi sonucunda
edinilen bulgular sonrasinda bos zaman aktivitelerinde 6diil kullaniminin etkileri

klinik bir kanit niteliginde ortaya ¢ikacaktir.



1.1. Amac¢
Bu arastirmanin temel amaci, bos zaman aktiviteleri esnasinda verilen 6diiliin

dopamin diizeylerine etkisinin incelenmesidir. Dustin ve arkadaglar1 (2019) hangi bos
zaman aktivitelerinin dopamin odakli oldugunun anlasilabilmesinin, rekreasyon
uzmanlar1 i¢in dnemini anlattig1 calismasinda; bos zaman davranismin biyokimyasal
kokenlerinin arastirilmasini  ve bos zaman davraniginin  biyokimyayr nasil
etkilediginin incelenmesini tavsiye etmektedir. Berridge (2007) de calismasinda
‘dopamin diizeyinin farkl ddiillere bagli olarak etkisini anlamak amaciyla farkli 6diil
hipotezleri denenmelidir’ seklinde 6nerilerde bulunmustur.

Ilgili literatiir incelendiginde (Berridge, 2007; Huppertz vd., 2014;
Gyurkovics vd., 2016; Sul, 2015) dopamin, haz ve 6diil kavramlarinin bos zaman ile
iliskisi ortaya konulmaktadir fakat yapilan ¢alismalarm agirlikli olarak anket ve
hayvan ¢aligmalar1 ile sinirli kaldig1 goriilmektedir. Literatiirde yer alan Oneriler ve
alandaki sinirlilik gdz 6niine alindiginda bir bos zaman aktivitesine katilim esnasinda
disaridan alinan farkh 6diil etkilerinin insanlarin dopamin diizeylerinde ne tiir bir
degisim yaptiginin sonuglarini ortaya koyabilmek amaciyla klinik bir ¢alisma yapma
geregi ortaya ¢cikmaktadir. Bu nedenle bu calismada bos zaman aktivitesine odiillii ve
odiilsiiz katilim sonucunda dopamin diizeylerinin biyokimyasal yontemler ile

incelenmesi amag¢lanmustir.

1.2. Problem
Bu ¢alismanin amaci, bos zaman aktivitesi esnasinda Odiiliin dopamin

diizeyine etkisinin incelenmesidir. Bu amag¢ dogrultusunda “Bos zaman aktivitesi

olarak AVO’ya 6diillii ve ddiilsiiz katilimin dopamin diizeyine etkisi var midir?”” sorusu

arastirmanin problemini olusturmaktadir.

Bu kapsamda arastirmanin alt problemleri asagidaki gibidir:

1. Caligmaya katilan ve 6diil verilmeyen kontrol grubunun AVO 06ncesi ve sonrasi
dopamin degerleri arasinda anlamli bir fark var midir?

2. Caligmaya katilan 1. deney grubunun AVO 06ncesi ve AVO bitiminde verilen
‘kartasiye ¢eki’ odiilii sonrasinda dopamin degerleri arasinda anlamli bir fark var
midir?

3. Caligmaya katilan 2. deney grubunun AVO oncesi ve AVO bitiminde verilen
‘Uicretsiz gece kuliibii giris bileti’ 6diilii sonrasinda dopamin degerleri arasinda

anlaml bir fark var midir?



1.3. Arastirmanin 6nemi
Bos zaman katilimlar1 teknolojinin gelismesi ile birlikte sanal ortamlara da

taginmistir. Sanal ortamlar aktivitelere katilmay1 kolaylastirsa da bireyin aktiviteye
devam edip etmemesini belirleyecek olan en biiyiik etkenlerden biri haz duygusunun
hissedilmesini saglayan dopamin degiskenidir. Dopamin degiskeninin devamliliktaki
Onemine ragmen bos zaman aktivitelerinin bireyde yarattig1 biyolojik degisim
akademik arastirmalarda yeteri kadar yerini alamamustir. Ulkemizde dopaminin ve
dopamini etkileyen o6diil sisteminin bos zaman aktivitelerine olan etkilerinin
incelendigi bir klinik ¢alisma bulunmamaktadir. YOK Tez arama merkezinde Spor
Bilimleri ve Sosyal Bilimler alaninda ‘dopamin’ ve ‘6diil’ anahtar kelimelerini bir
arada barindiran bir tez ¢alismasi1 bulunmamaktadir.

Bu tez calismasi, literatiirdeki boslugu doldurarak bos zaman katilimlari
esnasinda Odiilin dopamin diizeyine etkisinin biyokimyasal metotlar ile
incelenmesini amaglamaktadir. Ayni zamanda bundan sonraki yapilacak olan
calismalarda benzer norotransmiter hormonlarin incelenmesi hususunda yol gosterici

olmasi acisindan biiyiik 6nem tagimaktadir.

1.4. Simirhihiklar
- Arastirma 3 giinliik 6l¢iim ile sinirlandirilmstir.

- Arastirma 4 farkli Nintendo Wii oyunu ile toplamda 30 dakika olacak
sekilde smirlandirilmistir.

- Arastirmada ol¢iilen deger yalnizca dopamin ile siirlandirilmastir.

- Arastirma Eskisehir Teknik Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde

egitim goren 24 kisi ile siirlandirilmastir.

1.5. Varsayimlar
- Butez ¢alismasina katilan katilimeilarin tamaminin ¢aligmaya dahil edilme

kriterlerine uygun oldugu varsayilmistir.
- Bu tez ¢aligmasmna goniilli katilan tiim katilimeilarn, 6l¢lim Oncesi

belirtilen ve uyulmasi gereken biitiin kurallara uyduklar1 varsayilmistir.



2. ALANYAZIN
2.1. Odiil

Odiil kelimesi Tiirk Dil Kurumu (TDK) Sézligiinde basar1 karsiliginda verilen bir
miikafat ve bir iyilige karsilik verilen armagan anlamlar: ile karsimiza ¢ikmaktadir.
Kelimenin o6diillendirmek, odiillendirilme ve odiillendirilmek gibi farkli sekilleri
bulunmakla birlikte (Sahin, 2007) genel olarak odiil, sevme, isteme ve Ogrenme
durumlarini barmdirmaktadir. Odiil devresi, karmasik bir sinir agidir. Karar vermenin ve
amaca yOnelik davraniglarin esas bilesenlerden biri; 6diil degerini, 6ngoriilebilirligi ve
riski dogru bir sekilde degerlendirme yetenegi olarak goriilmektedir (Dreher ve Tremblay,
2009). 1k olarak temel 6diil kavramu, tiirlerin devam i¢in zorunlu olan ve dogal olarak
olusan durumlar olup (6rnegin, yiyecek, cinsellik), ikinci yani daha ileri diizey odiil
kavrami ise para ve sanat gibi daha soyut olan kavramlardan olusmaktadir. Diger bir
deyisle 6diil; tiim duyulara hitap eden bir uyaran olarak diisiiniilebilir. Odiil, olaylar1 haz
duygusu ile motive olarak davraniglara aracilik eden biyolojik bir mekanizma seklinde
tanimlamaktadir (Esch ve Stefano, 2004). Yaygin olarak haz duygusu ile bireyin
davraniglar1 yonetilir. Haz, kiginin hoslandigi bir deneyimden duydugu memnuniyet ve
mutluluk durumu olarak tanimlanmaktadir (Ungiiren, 2015). Daha detayli incelendiginde
odiil kavrami, hos, mutlu, sakin gibi olumlu duygular1 uyandiran ve kisiye erigim,
kazanim gibi davranislara yol acabilecek olumlu bir deger veren bir olay, durum, nesne
veya aktivite gibi uyaranlar olarak tanimlanmaktadir. Odiil, hayatin akismin siirmesini
saglayan onemli bir ara¢ olarak insan yasaminda kisiye zevk veren tiim duygulara
onciiliik etmektedir. Erden ve Akman (1995), 6diilii olumlu davraniglarin tekrarlanma
durumunu arttiran uyaranlar olarak tanimlamaktadir. Navaro (2001) ise 6diil kavramini
“bir davranisin yapilmasi i¢in keyif veren bir haz ve bir hak™ olarak ifade etmislerdir.
Giindiiz ve Balyer (2011) ise bir kiginin olumlu bir davranis sonrasi elde ettigi bir kazanim
veya mutlulugu 6diil olarak tanimlamaktadir.

Odiiliin yeterince tanimlanabilmesi igin yalnizca insanlarm davramislarmin gozle
goriiliir 6zelliklerinden bahsedilmesi 6diil sisteminin ylizeysel halde aktarilmasina sebep
olacaktir. Odiil fonksiyonunda en énemli rol oynayan kavramlar beynin devre elemanlar1
arasinda bulunan mezolimbik, mezokortikal ve nigrostriatal dopamin sistemleridir (Wise,
2005). Motive edilmis davranigin mekanizmalarini kavramak, ddiillerin olusumuyla ilgili
bilgilerin iglenmesinin altinda yatan sinir devrelerinin anlagilmasmi gerektirmektedir.

Bununla birlikte, 6diil yolunun birincil ndrotransmiteri dopamin oldugundan, dopamin



sentezi, yikimi, reseptorleri ve tasiyicilart ig¢in genler, zevkle iliskilendirilmistir.
Norobiyolojide haz kavrami merkezi sinir sistemine gomiilii olan 6diil ve motivasyon
devreleri ile etkilesim halinde olan bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Bowirrat ve

Oscar-Berman, 2005).

2.1.1. Norolojik sistemde odiil

1930 yilinda Amerikali ruhbilimci Burrhus Frederic Skinner kendi adimi verdigi
Skinner Diizenegi’ni kesfetmistir. Bu diizenegi kullanarak deneylerini gerceklestiren
McGill Universitesi’nden James Olds 1954 yilinda sicanlar iizerinde yaptig1 ¢calismada
septal bolgenin beynin 6diil veya keyif merkezi olabilecegini ileri siirmektedir (Olds ve
Milner, 1954). Odiil devresi, deneyimlerin ve g¢evreye ait bilgi verilerinin hatirlanmasi
icin hipokampal bellek merkezlerini tetiklemekle birlikte, baslica yemek, cinsellik ve
sosyal faaliyetler olmak iizere bireye zevk veren ve bagimlilik yaratan duygularin
olusmasini saglamaktadir (Kaya ve Caliskan, 2022). Odiil sistemine hitap eden tiim
etmenler dogru bir bi¢imde sunuldugunda kesinlikle tekrar talep yaratmaktadir (Uzbay,
2015).

Bagimlilik dongiisii, kimyasal madde kullaniminda bu maddelere karsi yiiksek istek
ve alisgkanlik donemlerinden gectiginde ortaya ¢ikar. Bireylerin madde kullanmaya devam
etmelerinin temel nedenlerinden biri, arzu duygusunu yaratan 6diil sisteminin uyarilmast
nedeniyle siirekli kullanim ihtiyacidir. Odiil sistemini etkileyen maddelerin birikimi ve
artis1 baslangic dozuna gore yetersiz kalmakta ve 6diil sistemi ancak ayni1 oranda giiglii
faktorlerin varliginda uyarilabilecek diizeye ulasmaktadir (MacNicol, 2017). Bu durum
odiil sisteminde bagimlilik denilen dongiiye yol agmaktadir. Mezokortikolimbik yolak ve
baglant1 igerisinde oldugu beyin sistemindeki bozukluklar bagimlilik olusmasinda aktif
rol oynamaktadir. Bagimlilig1 olusturan her davranis, temel olarak mezolimbik dopamin
yolagini aktive etmektedir (Kaya vd., 2019).

Ventral tegmental alan (VTA), o6diill ve motivasyon islemeyle ilgili farklh
uyarlanabilir beyin islevlerini diizenlemede 6nemli bir rol oynayan heterojen bir orta
beyin yapisi olarak gorev almaktadir. Cogunlukla dopaminerjik néronlardan (55%-65%)
olusurmaktadir ve birey herhangi bir 6diil ile kars1 karsiya kaldiginda bu noronlar
araciligiyla beynin farkli bolgeleri ile iletisim saglanabilmektedir (Pignatelli ve Bonci,
2015). Her ne kadar hipotalamus ve diger subkortikal yapilar birincil ddiillerle ilgili

bilgilerin islenmesinde yer alsa da temel ihtiyaclar hakkinda karmasik se¢imler yapilmasi



gerektiginde kortikal ve subkortikal 6n beyin yapilar1 devreye girmektedir. Beynin 6diil
sistemi, 6diiliin isteme ve 6grenme gibi farkli yonlerine yanit veren yolaklara ve yapilara
sahip olsa da sistemin ana merkezleri orta beyin ¢ekirdeklerinden (6rnegin, VTA) kortikal
hedef bolgelere (6rnegin, orbitofrontal korteks, medial prefrontal korteks, anterior
singulat korteks) ve uyaranlarin ddiillendirici 6zellikleriyle ilgili merkez olan subkortikal
bolgelere (6rnegin, ventral striatum, niikleus akumbens) dopaminerjik projeksiyonlari
icerir (Haber, 2011). VT A’daki dopamin ndronlar1 6diil ve motivasyonda énemli bir rol
oynar. Odiil uyaranlari, VTA'y1 uyararak dogrudan veya dolayli olarak akiimbens
cekirdeginde dopamin sinyallerinin salinmasini tetikler (Lammel vd., 2014). Dopaminin
bu sistemdeki en 6nemli norotransmitter oldugu bilinmektedir (Esel ve Ding, 2017).
Ayrica GABA, glutamat ve serotonin gibi bircok ndrotransmiter de bu sistemde rol
oynamaktadir (Banerjee, 2014; Hui ve Gang, 2014). Etkenlerin bireyde olusmasina
neden olan 6diil devresi veya haz yollar1 olarak adlandirilan bolge, ¢ekirdek akumbens
(NAc) ve VTA dahil olarak, limbik bdlgede konumlanmaktadir. Odiil sistemini etkileyen
tiim durumlar, yolaklar1 6zgiin bir bicimde etkilemekte, etkileri ise 6diil ve arzu duygusu
ile eslesen dopaminin salgilanmasma yol a¢gmaktadir (Berridge ve Robinson, 1998;
Pignatelli ve Bonci, 2015; Wise, 2004 ). Dopamin 6diil devresini olusturmakta, 6diil
devresini uyaran etmenlerin islenmesiyle birlikte haz hissi yaratan anilarin uyarilmasinda
da rol oynamaktadir. Odiil ile birlikte dopamin salgilanmas1 ivmelenmekte, dopaminin
salgilanmasma neden olan devamlilik bireyin gergeklestirmesi gereken bir zorunluluk

durumu olusturmaktadir (Gil-Rivas ve McWhorter, 2013).

2.1.2. Odiil ve pekistire¢ arasindaki iliski

Literatiirde ‘6dil’ ve ‘pekistire¢c’ kavramlarii birbirine esdeger veya yakin goren
calismalar mevcuttur (Bacanli, 2007; Can, 2005). Bu yaklasima gore giindelik dilde 6diil
olarak kullanilan terimin literatiirdeki karsilig1 pekistirectir. Odiil kavrami genel olarak
olumlu pekistire¢ kavramiin yerine kullanilmaktadir. Pekistire¢ bir davranisin tekrarmi
kuvvetlendiren ve davranis her sekillendiginde kullanilmas1 gereken herhangi bir uyarici
olarak belirtilmektedir. Klasik kosullamada da edimsel kosullamada da pekistire¢ olarak
kullanilan uyarici sonucunda istenilen davranigin tekrar sayisinda artis meydana gelecegi
ongoriilmektedir (Ar1, 2008). Pekistirme tiirleri literatiirde olumlu pekistirme ve olumsuz

pekistirme olarak iki farkl sekilde agiklanmaktadir (Can, 2005).


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0149763421000622#bib0065
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0149763421000622#bib0870

2.1.2.1. Olumlu pekistirme

Olumlu pekistirme gibi farkli davranig analizi kavramlar1 davranis ve sonug
arasindaki etkili iligkiyi ag¢iklamak icin kullanilmaktadir. Olumlu pekistirme bir
davranisin sikliginin zaman igerisinde artmasi, istenmeyen davranisin tekrarlanma sayisi
ise azaltilmas1 amaglanmaktadir. Burada dikkat edilmesi gereken nokta; kisinin davranisi
her gergeklestirdiginde pekistirecin kullanilmasma dikkat etmektir (Ciiceloglu, 2020;
Ozsoy vd., 1998). Olumlu pekistirme her yas gurubuna, her iki cinsiyete ya da her engel
grubuna herhangi bir davranis problemi i¢in uygulanabilir (Flanagan vd., 2015). Kisi
istenilen davranisi sergilediginde olumlu pekistirme yontemi uygulanmalidir. Bu yontem
uygulandiginda kisinin istenmeyen davranislarina herhangi bir tepki verilmemeli ve
yapmas1 istenen davranisi sergilemesi beklenmelidir. Istenen davrams geldiginde
pekistire¢ uygulanmalidir. Istenmeyen herhangi bir davranista tepki almadigi i¢in bu
davranis1 birakacak ve olumlu pekistirme almak i¢in istenilen davranisi sergileyecektir
(Lane vd., 2008). Literatirde olumlu pekistirme ve o6diil kavramlarinin esanlamli
oldugunu diisiinen ¢aligmalara rastlansa da Alberto ve Troutman (2016)’a gore odiil
kavrami olumlu pekistirmenin bir tiiriidiir ve olumlu pekistirmenin yerine kullanilmasi
dogru degildir. Olumlu pekistirme kavrami 6diil kavramini da i¢ine alan genel bir kavram

olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

2.1.2.2. Olumsuz pekistirme

Olumsuz pekistirme kavraminda ise kisinin davranigini olumsuz etkileyen ve hosa
gitmeyen herhangi bir uyaranin ortadan kaldirilmasi durumu s6z konusudur. Bu uyaran
ortadan kaldirildiginda davranisin  tekrarinda yine bir artis meydana gelmesi
diisiiniilmektedir (Ciiceloglu, 2020; Senemoglu, 2007). Tercih edilen pekistire¢ onemlidir
fakat ayn1 zamanda kullanilan araliklar oran1 da tepkinin giiciinde 6nem arz etmektedir
(Wolfgang, 2004).

Odiilii de tipki pekistire¢ gibi “bir kosula bagl olarak verilen ve verilen kisi
tarafindan olumlu goriilen bir obje” olarak tanimlayan Bolat (2023)’a gore bir objeyi 6diil
yapan onun ‘“kosul” olarak verilmesidir. Kosul olarak verilmediginde odiil olarak
tanimlanamayacaktir. Fakat ‘6diil’ ve ‘pekistire¢’ kavramlarinin ayrimi 6nemlidir.

Olumlu pekistire¢ sergilenen davranisin iizerindeki etkinin kendisidir, yani bir
sonuctur. Bir sonug tarafindan davranisi takip ediliyor ve davranigin gelecekteki goriilme

ihtimali artryorsa bu olumlu pekistirectir. Odiil ise sadece bir sey yapmanin sonucu olarak



verilmektedir. Basarili veya basarisiz olunmasina bakilmaksizin bir davranisin
sergilenmesi sonucu kigiye mutluluk saglayabilen bir uyaran o6diill olarak
tanimlanmaktadir. Ciinkii basari, odiiliinii kendi i¢inde bulur. Odiilin miitevaz1 bir
degerde olmasi, yapilan isin karsihigi olarak degil, odiillendirenin yapilan isten
memnuniyetinin bir belirtisi olarak goriilmesi ile yerinde olmaktadir (Binbasioglu, 2000).
Odiiller hediye, para, tatil gibi genellikle cok degerli olan ve mutlulugu arttiran
uyaranlardir. Odiiller davranisin goriilme sikligmi artirmayabilir (Kazdin, 2012).
Pekistireg takip ettigi davranisin goriilme sikligmi artirir fakat 6diil, davranis tizerindeki
etkileri ile tanimlanamaz. Qdiiller, olumlu olaylar oldugu kabul edilen uyaranlardir ancak
davranislarm tekrarini arttirdigi yoniinde kanitlara rastlanmamaktadir. Qdiil ve pekistireg
kavramlarmin ikisi de motivasyonu artirma ihtimali olan kavramlardir (Yaman ve Giiven,

2014).

2.2. Motivasyon

Motivasyon kavrami her ne kadar basit bir kavram gibi goriinse de net bir taniminin
yapilabilmesi miimkiin degildir. i¢erigine bakildiginda; motivasyonu, enerjiyi, iradeyi ve
azmi iceren bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Literatiirdeki birgok arastirma,
motivasyon kavraminin israr, merak, performans ve 6grenme gibi ¢esitli kavramlarla
iliski icerisinde oldugunu aktarmaktadir (Deci ve Ryan, 1985; Ryan ve Deci, 2000).
Motivasyon kavrami bos zamanla ilgili literatiirde, bos zamani aciklarken siklikla
kullanilmakta ve ddiille kesisim kiimesi olarak ele alinmaktadir. Yasam igerisindeki tiim
faaliyetlere yonelik verimliligi etkileyen unsurlarm en énemlisi motivasyon kavramidir
(Zimmerman ve Schunk, 2012). Literatiir incelendiginde motivasyon kavramu ile ilgili
bir¢cok bilim dalinda farkli tanimlamalar ile karsilagiimaktadir (Keskin, 2000). Latince
‘hareket etme’ anlamina gelen ‘movere’ kelimesinden gelen motivasyon kavrami
Tiirkcede giidii, isteklendirme ve harekete geciren olarak tanimlanmaktadir. Motivasyon,
bireyin bir davranis1 sergilemesine yol acan, o isi yapmaya istek uyandiran icsel
durumunun harekete gecirilmesi olarak aktarilmaktadir (Giiney, 2013). Atkinson (1964),
motivasyon kavramindan bahsederken enerjinin ve faaliyetin siirdiiriilebilmesinin belirli
bir amaca bagli olmasi gerektigini belirtmektedir. Motivasyon kavrami yalnizca insanlara
has bir kavram olmakla beraber bedensel ve zihinsel diirtiiler ile hangi aktivitelerde ve

hangi sekillerde bulanacagina karar vermesinde etkili olmaktadir (Robbins ve Judge,



2018). Bireyin motive olmasi, yaptig1 isten tatmin olmasi ve daha yiiksek performans
gostermesi i¢in ¢esitli motivasyon aracglari farkli zaman ve durumlarda kullanilmaktadir.
Motivasyon kavramu, literatiirde digsal motivasyon ve i¢sel motivasyon seklinde iki
kavram olarak yer almaktadir (Argon, 2004). Birey yaptig1 is sonucunda isin niteliginden
ve katilim sonucu aldig1 haz gibi nedenlerden dolay1 i¢sel motive olabilecegi gibi 6diil,
para ve ekstra imkanlar ile digsal olarak da motive olabilmektedir. Ryan ve Deci (2000)
ise self determinasyon kurami kapsaminda motivasyonu, i¢csel motivasyon ve
motivasyonsuzluk (amotivasyon) seklinde iki u¢ kesim arasinda ve digsal motivasyonu
da goz ardi1 etmeden kavramsallastirmastir.

Igsel motivasyon, bir aktivitenin farkli bir amag giidiilmeksizin zevk ve tatmin
duygusunu yasamasi anlami tasimaktadir. I¢sel olarak motive edilen faaliyetler dogasi
geregi keyifli olmakta ve bu sebeple siirdiiriilmektedir. Bireyin dis etkilere maruz
kalmadan arzu, inang, eglence, gorev ve kendini gelistirme gibi duygularini tatmin
etmeye devam ettigi faaliyetler i¢sel motivasyon ile iliskili olarak belirtilmektedir (White,
1959). I¢sel motivasyon kavraminin bilissel ve sosyal gelisim i¢in oldukca dnemli olma
sebebinin, kisiye mutluluk getirmesi ve yasam boyu canliligin gostergesi olmasi olarak
gosterilmektedir (Ryan, 1995). I¢sel motivasyon, faaliyeti gerceklestiren bireyin
faaliyetin kendisini ilgi ¢ekici bulmasi ya da faaliyetin kendisinden keyif almasi ile
ilgilidir.

Dissal motivasyon ise genellikle hediye, para, basari, prestij, sertifika gibi disaridan
sunulan odiillerden etkilenmektedir (Yaman ve Gliven, 2014). Birey asil isinin yan1 sira
baska bir hedefe ulasmak istiyorsa digsal olarak motive olmaktadir (Amabile, 1993).
Dissal motivasyonda davranis is disindaki nedenlerden dolay1 ortaya ¢ikmakta ve igsel
motivasyon ve amotivasyon arasinda kalan genis aralikta yer almaktadir. Bu agidan
bakildiginda 6nemli olan, i¢sel motivasyona sahip bir bireyin motivasyonu nasil edindigi,
bunu nasil stirdiirdiigli ve sonug olarak 6znel iyi olusa nasil ulastigidir (Munusturlar vd,
2017). Digsal motivasyon “davranigla” bir odiill elde etmenin amaglandigi “sonug”
arasinda bir iligki oldugu goriisiine dayanmaktadir. Kisi sadece g¢evresinin zorladigi,
ancak kendi ilgisinin olmadigi, kendisine dayatilan ve yapilmak zorunda birakilan
diizenlenmis davranisa 6diil nedeniyle motive olmaktadir (Munusturlar vd, 2017). Digsal
motivasyonun katilimcmim ¢ok keyif almadigi durumlarda kisa donemde daha fazla

performans sagladigi belirtilmektedir (Grolnick ve Ryan, 1987).



I¢sel motivasyondan bahsederken tatmin igin yalnizca kendisinden kaynaklanmakta
ve motivasyonun en tatmin edici ve en kalict sekli olarak goriinmekte (Ryan ve Deci,
2000), digsal motivasyon ise dissal bir destek ile gerceklesmektedir (Gagné ve Deci,
2005). Bir igin yapilmasina iliskin 6diil veya cezalar, yerine getirilmesi gereken gorev
ve sorumluluklar da digsal motivasyonun kapsamma girmektedir. I¢sel motivasyonda
davranisin nedenleri bireyin kendisinden gelir. Bu motivasyon tiiriinde genellikle
thtiya¢ 0n plana ¢ikar. Yetenek, ilgi ve merak igsel motivasyonun temel motivasyon
unsurlaridir. Igsel motivasyonu fazla olan bireylerin daha basarili oldugu bilinmektedir
(Yddirim ve Yimaz, 2023). Dolayisiyla odiilin motivasyon iizerinde, motivasyon

diizeyinin ise davranis bigimleri iizerinde onemli 6lc¢iide etkisi bulunmaktadir.

2.2.1. I¢sel ve dissal motivasyon, 6diil ve davrams arasindaki iliskiler

Odiil kavrami uzun zamandir ¢ok cesitli alanlarda psikolojik bilimsel arastirmalara
konu olmus ve odiiliin kisilerin yasamlarina etkileri konusunda c¢esitli ¢ikarimlar
yapilmistir. Odiiliin insan dogasi iizerinde hem olumlu hem de olumsuz etkilerinin
bulundugunu belirten farkli goriislerde arastirmalar mevcuttur. Bu nedenden otiirii
yapilan arastirmalarda 6diiliin davranisa etkileri incelendiginde, literatiire iki genel ve zit
arastirma bulgusu hakimdir. Bazi1 arastirmacilar digsal motivasyon olarak odiil
verilmesinin i¢csel motivasyonu azalttig1 goriisiinii savunmaktadir (Deci vd., 1999;
Gneezy ve Rustichini, 2000; Pinder, 1976; Salancik, 1975). Deci (1971), baslangicta bir
gorevi tamamlamak i¢in gerekli i¢csel motivasyona sahip olan kisilerin, maddi 6diil
sunulduktan sonra icsel diizeyde daha az motive olduklarin1 belirtmektedir. Odiiliin
motivasyon tlizerindeki etkisini inceleyen ilk laboratuvar calismasit Deci (1971: 105)
tarafindan yapilmistir. 24 iiniversite 6grencisi ile yapilan ¢alismada katilimcilar esit bir
sekilde bir kontrol ve bir deney grubuna ayrilmistir. Deney grubuna maddi bir 6diil
sunulmus olup 6diil verilen deney grubu ilk oturumda hi¢ 6diil verilmeyen gruba oranla
gorev ile cok daha az oranda ilgilenmistir. Ikinci aragtirmasinda ise Deci (1971: 110) sozel
odiil vererek deney grubu katilimcilarimi motive etmeyi amaglamistir. Oturum
sonlandiginda deney grubu katilimcilarinin kontrol grubuna oranla daha yiiksek oranda
goreve ilgi gosterdikleri ortaya ¢ikmustir. Sonug olarak maddi kaynakli verilen 6diillerin
katilimcilarin igsel motivasyonlari lizerinde olumsuz etki gosterdigi, aksine Gvgii gibi

soyut ddiillerin i¢csel motivasyonu olumlu yonde etkiledigini one stirmiistiir.
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Okul oncesi donem cocuklar1 ile yapilan ¢alismada 3 ayr1 grup belirlenmistir.
Gruplardan ilkine hicbir 6diilden bahsedilmemis, diger gruba odiil verilecegi
sOylenmeden gorev sonunda 6diil verilmis, son gruba ise dnceden gorevin sonunda 6diil
verilecegi belirtilmistir. Calisma sonunda 6diil verilecegi soylenen grup diger iki gruba
nazaran anlamli sekilde gorev ile daha az ilgilenmistir (Lepper vd., 1973). Bolat (2023),
bu tarz durumlarda ¢ocuklarin 6diile aligtirildiklar: taktirde kendi sorumlulugu olan isleri
dahi yapmayacagimni, bunun karsiliginda 6diil talep edecegini belirtmektedir.

Birch ve arkadaslar1 (1984), ‘cocuklarm sevmedikleri yemekleri odiil vererek
sevdirebilir miyim?’ sorusunu yanitlamak {izerine yaptig1 caligmada katilimeilar1 3 ayr1
gruba aywrmistir. Katilimcilara birer sise kefir vererek ilk gruba sinema bileti odiili
vermis, ikinci gruba kefirin i¢ilmesi sonras1 6vgii dolu sézler kullanarak tesekkiir etmis
ve diger gruba ise sadece bu kefiri denemelerini istemistir. Sonug olarak 6diil grubu daha
cok kefir icmis ve 6diilii kazanmistir ancak bir hafta sonra ¢ocuklara sorulan ‘kefiri ne
kadar seviyorsun?’ sorusu sonrasinda en az 0diil grubunun; en ¢ok ise hicbir 6diil
sunulmayan ic¢sel motivasyon grubunun kefir sevdigi ortaya c¢ikmustir. Arastirma
sonucunda ise oOdiiliin i¢csel motivasyon {iizerinde bir etkisinin olmadigi sonucuna
ulagilmistir. Bir kisi bir isi yalnizca i¢csel motivasyon ile isteyerek yapiyorsa ve bu is
karsiliginda digaridan beklenmeyen bir 6diil verilirse, kisi o isten soguyacaktir. Ciinkii
verilen bu 6diil davranisi kontrol eden bir sisteme doniisecektir. Odiil karsilig1 is yapan
bir kisi, kendisini kontrol edilmis hissedeceginden, bir is 6diil amag¢h yapildiginda,
biligsel olarak karmasiklik yasanacaktir (Bolat, 2023).

Teresa Amabile (1998) hangi tiir kosullarin yaraticilig1 etkiledigi sorusu iizerine
yaptig1 caligmada; cocuklar dahil kisilere baslangigta bir 6diil vaat edildiginde ortaya
konan islerde kalitenin diistiigii ve yaratici isler ¢ikmadigi sonucuna ulasmistir. Buna
karsin disaridan bir uyaran ile motive edilmeyen kisilerin sadece yaptiklari isten keyif
almalar1 sebebiyle ortaya koyduklari islerin daha kaliteli ve yaratici oldugunu ifade
etmistir.

Barton ve arkadaslar1 (1974), cocuklardaki yiliksek basarinin nedenleri iizerine
yaptiklar1 bir arastirmada 6. ve 7. smiflarda okuyan 311 &grenciyi dersleri lizerinden
smava tabi tutmus, ailelerine ise ¢ocuk yetistirme iizerine bir anket uygulamistir. Sonug
olarak ¢ocuklarma sik sik ceza veren ailelerin ¢ocuklar diisiik notlar alirken yakin ilgi
gdsteren ailelerin ¢ocuklar1 daha yiiksek puanlar almistir. Ilging olan sonug ise aileleri

tarafindan siirekli 6vgii duyan ¢ocuklarin puanlar1 da yakin ilgi gosteren ailelerin
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cocuklarma gore daha diisiik kalmistir. Arastirmacilar; 6vgiiniin igten olmadigini ve hak
edilmeden verildiginin ¢ocuk tarafindan bilinmesinden dolay1 6vgiiniin basar1 tizerindeki
etkisinin negatif oldugu sonucuna ulagmistir.

Ozdemir ve Yilmaz (2019) arastrmasinda 6diiliin davranisi asilamak igin yeterli
olmadig1 ve uzun vadede kalic1 sorunlara neden olabilecegi sonucunu paylagmaktadir.
Igsel motivasyonun nemine vurgu yapan arastirmacilar, dissal motivasyon kaynagi olan
odiillerin, 6grenmeyi ve 6grenme siirecini degersizlestirdigini, bireysel 6z disiplinin ve
icsel motivasyonun gelisimini engelledigini ileri stirmektedir. Yalnizca somut odiiller i¢
motivasyonu azaltma etkisine sahip degildir; ayn1 zamanda tehditler, zaman baskisi,
talimatlar, baski altinda degerlendirme ve disaridan dayatilan hedefler de icsel
motivasyonu azaltmaktadir (Munusturlar vd., 2017). Aksine, bireylerin nasil se¢im
yapacaklari, duygular1 nasil kabul edecekleri ve firsatlar1 nasil degerlendirecekleri
konusundaki kararlari, yiiksek derecede oOzerklik yarattigir icin igsel motivasyonu
giiclendirmektedir (Deci ve Ryan, 2013). I¢sel motivasyon, dogal bir sekilde 6diillendirici
oldugu i¢in (saygi, zevk) birey bir seyler yapma arzusu i¢inde olur (Reddy vd., 2016).
Bireylerin aktiviteleri segcme 6zgiirliigli, duygularinin kabul goriildiigiinti hissetmesi ve
kendine yonelme firsatlar1 gibi etkenler, bireylere daha fazla 6zerklik hissi tanidigindan
dolay1 igsel motivasyonun artis gosterdigi soylenebilmektedir (Ryan ve Deci, 2000).
Leitner ve Leitner (2012), dissal motivasyonu, i¢in bir 6diil kazanma istegiyle aktiviteye
katilma (para, saglikli yasam, meslek), somut bir 6diil elde etme veya bir gorevi yerine
getirirken tesvik etme gibi davraniglarin sergilenmesinde kullanilan bir arag olarak ifade
etmektedirler (Reddy vd., 2016). Dolayisiyla digsal motivasyon kaynakli yapilan
etkinlikler, bireyin kendini iyi hissetme hali yerine 6diil almay1 veya davranis sonunda
ceza almamay1 amaglamaktadir.

Insan bir seyi ilging ve zevkli geldigi i¢in severek yapiyorsa i¢sel motivasyonu,
odiil ya da bagkalarint memnun etmek i¢in yapiyorsa digsal motivasyonu deneyimliyor
demektedir. Bu yaklasima 6rnek olarak, dgrenciler 6diil almak i¢in 6dev yaptiklarinda,
Ogretmenlerin onlar1 ¢caligmaktan, basarmaktan ve 6grenmekten kaynaklanan duygu ve
tatminden mahrum birakmis olmalar1 6rnek verilebilir. Bireyler odiillendirmeler ile kars1
karsiya kaldikca bir davranig sergilemeye yonelik i¢sel motivasyonlarmi kaybetmektedir.
Bu durumun sonucunda i¢sel motivasyonun yerini odiile yaklagsma diisiincesi ile digsal
motivasyon almaya baslamaktadir (Deci vd., 1999; Ozdemir ve Yilmaz, 2019). Ciinkii

odiile alistirilan bir bireyin dopamin salgilamasi yavaslamakta hatta durmaktadir. Ilk
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etapta bu durumdan hoslansa dahi bir siire sonra birey verilen o ddiilden haz duygusu
hissetmemeye baslamaktadir. Tekrar motivasyon saglayabilmek icin ise odiilii
degistirmek ya da daha biiyiik diizeyde bir 6diil ile yaklasilmasi gerekecektir ancak bu
durum siirdiirebilir bir durum degildir (Bolat, 2023). I¢sel motivasyon ne kadar yiiksek
olursa kisi hedefe ulasma siirecinde o kadar basarili ve mutlu olur (Sheldon ve Eliot,
1999). Bir kiside i¢sel motivasyon arttike¢a, kisi kararlarini kendisinin verdigi bir katilim
sonucunda Ozdenetim sahibi olmaktadir. Ryan ve Deci (2000) bu durumu “self
determinasyon” teorisi ile agiklayarak, i¢sel motivasyonu aktiviteye katilimda sadece
aktivitenin kendisinden tatmin duygusu saglayarak, farkli bir ama¢ olmadan eylemi
sirdiirme durumu olarak tanimlamistir. Bolat (2023) ise Ozerklik barindirmayan
aktiviteleri hasta bir ev ile bagdastirmis ve 6diilii de agr1 kesici gibi gegici bir ¢oziim
olarak tanimlamuistir.

Literatiirde odiiliin, davranisi igsellestirmede etkili olabilecegi yoniinde goriisler de
bulunmaktadir (Akagiindiiz, 2021; Aydin, 2000; Babayigit ve Erkus, 2017; Erbas ve Tola,
2020; Gunayu, 2021; Jabeen vd., 2015; Navaro, 2001; Ozder vd., 2009; Uysal vd., 2018;
Yaman ve Giiven, 2014). Eisenberger ve Shanock (1999), performans amaciyla verilen
odiiliin i¢gsel motivasyonu ve yaraticilik diizeyini artirdigmi belirtmektedir. Yapilan bir
diger arastirmada, 6diil verme gibi bir uyaran ile digsal motivasyonun igsel motivasyonu
artirdig1 savunulmaktadir (Cameron, 2001).

Balliet ve arkadaslar1 (2011), 6diilii bireylerin giiclii yanlarmi1 meydana ¢ikaran bir
Ozendirici olarak tanimlamaktadir. Bu sonuca paralel bagka bir arastirma sonucunda ise
Odiiliin istenen davranisin ortaya ¢ikmasinda, davranisa 6zendirmede ve tesvik etmede
olumlu etki gosterdigi ifade edilmektedir (Yilmaz, 2011).

Baz1 arastrmacilar ise iki zit diisiinceye ragmen odiillendirmenin olumsuz
etkilerinin kiiciik oldugunu ve ddiillerin uygulandig1 ortamlarda bu olumsuz etkilerin
kolaylikla Onlenebilecegini savunmaktadir. Bu goriisiin savunuculari, genel olarak
bireylerin 0zgilivenini veya 0z kontroliinii gelistirmek yerine, hedef gorev odakl
oldugunda odiillerin 6grenmeyi gelistirmek i¢cin kullanilabilecegini ileri stirmektedir.
Dissal bir motivasyon kaynagi olarak odiillerin, tek bagina tatmin edici olmayan
davraniglar1 gostermeye hizmet ettigi ileri siiriilmektedir. Baz1 kisiler kisisel 6zellikleri
nedeniyle performans gorevlerini tamamlamak i¢in zaten igsel olarak motive olmus
olabilirken, digerleri maksimum cabay1 gosterebilmek icin digsal motivasyona ihtiyag

duyabilir. Bu nedenle bazi arastirmacilar, motivasyonun hem i¢ hem de dig kaynaklarina
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ihtiya¢ duydugunu ileri siirerek, insanlarin yalnizca i¢giidii ve diirtiiyle motive olduklar1
goriisiinii reddetmektedir (Festinger ve Carlsmith, 1959). Ancak 6diil, farkli bireylerde
farkli tepkilere neden olabileceginden, ddiil kullanimi ve bagimlilikla artan yeni bir 6diil
beklentisi yaratabilmektedir (Apay, 2018; Babayigit ve Erkus, 2017). Digsal motivasyon
olarak ddiillendirme, olumlu davraniglarin sikligmi artirir ancak bu motive edici faktorler
bireyin merakini, ilgisini, i¢gsel motivasyon diizeyini ve 6grenmenin siirekliligini olumsuz
yonde etkileyebilmektedir (Giindiiz ve Balyer, 2011).

Sonug olarak, yapilan arastirmalara goére Odiiliin hem olumlu hem de olumsuz
etkileri olabilecegini sdylemek miimkiindiir. Yapilan arastrmalarda o6zellikle 6diilsiiz
katilimla gergeklesen igsel motivasyonla aktiviteye dahil olmak, aktivitenin
stirdiiriilebilirligi ve sonucundaki memnuniyet i¢in olumlu bir rol {istlenmektedir. Ancak
dissal bir motivasyonla gerceklesen aktivite katiliminda siirdiiriilebilirlik ve aktiviteden
duyulan haz zarar gormektedir. Bireylerin biiyiik cogunlugu 6diil sayesinde aktiviteye ilk
katilimdan biiyiik haz duysa dahi bir sonraki katilimda aktiviteden aldiklar1 haz oraninda
biiyiik bir diislis gozlenmistir. Bu arastirmalarin sonuglar1 dikkate alindiginda ortaya
cikan genel kani; disaridan verilen 6zellikle maddi kaynakli somut 6diillerin her ne kadar
kisa vadede birey tlizerinde gegici olumlu etki yaratsa da uzun vadede bireyin aktiviteye
katilim motivasyonunu ve aktiviteden duydugu hazzi olumsuz etkiledigi yoniindedir.
Katilima devam ve alinan haz yoniinde en onemli katki disaridan verilen 6diil degil,

bireyin i¢inden gelen motivasyon kaynagidir.

2.3. Hedonizm (Hazcihk)

Hedonizm ya da hazcilik, haz manasmna karsilik gelen Yunanca “hedone”
kelimesinden tiiremistir. Kavram farkli alanlarda farkli bakis acilartyla tartisilsa da
hedonizm kavrami ilk olarak Antik Yunan kiiltiiriinde ortaya c¢ikmistir. Hedonizm,
Sokrates’in Ogrencisi Aristippos’un betimlemesine gore, insanin hayattaki yegane
gayesinin yasamindan alacagi hazzin en yiiksek seviyede olmasini anlatan diistincedir.
Aristippos’a gore hayatn en énemli gerekliligi haz duymaktir (Ozsagmaci vd., 2019).
Hazcilik kavrami Aristippus tarafindan ve "Mutlu yagam nedir? " sorusuna yanit arayan
Epikuros tarafindan ortaya atilmistir. Aristippus'a gére mutlu bir yasam, diisiik diizeyde
ac1 ve yiksek diizeyde haz icerir ve "anlk" hazzi deneyimleme yeteneginden
kaynaklanmaktadir. Aristippus, insanlarm "anlk" zevklerle mutlu olabilecegine, her

zaman zevk duygusunu arayan, gelecek kaygisi tasimayan, anin kiymetini bilen, sevincini
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kaybetmeyen insanlarin ayni zamanda bir seyler yapilabilecegine inanmaktadir (Odabast,
2006). Tiiketici, rasyonel tiiketim yapmak yerine; hedonist ya da hazci tiikketim tercih
etmektedir. Hedonist tiiketim, bireylerin tiiketme miktar1 arttikca daha fazlasini isteme
duygusu olarak agiklanmaktadir (Unal ve Ceylan, 2008). Mutluluk, zevk, rahatlik ve
keyif kavramlar1t Hazcilik yaklagimi ile ifade edilmektedir. Hedonizmin ilk bilinen
modern tanimlamasi Epikiiros (342-270 M.O)’a dayandirilir. Zevkleri en iist diizeye
cikararak acilarin minimum diizeye indirilmesiyle mutluluga ulasilacagini 6ne stirmiistiir
(Delle Fave vd., 2011). Hedonizm baglaminda haz kavrami bireyin yasamini belirler
(Fromm, 2014). Yani kisaca Hedonizm, zevkin insan yasami i¢in en olumlu duygu
oldugunu ve act hissettiren duygunun en kotii duygu oldugunu iddia eden bir yaklasimdir.
Zevk, kisinin devam etmesini saglayan ruhsal bir durumdur ve kisi bu duruma devam
edebilmek i¢in davranista bulunacaktir; tam tersi durumda aci duygusu ise kisinin
bitmesini istedigi ruhsal bir durumdur ve kisi bunu durdurmak i¢in davranislarini
siirdiirecektir. Bu iki hedonizm tiirii farkli anlamlar barindirmaktadir. Insanlarm bir ddiil
karsiliginda bundan mutluluk duyup, sahip olduklar1 6diile alisip belirli bir siire sonra
ayni durumdan ¢ok daha az keyif almasin1 psikologlar hedonistik adaptasyon seklinde
isimlendirmektedir (Bolat, 2023). Hedonistik adaptasyondan dolayi kisiler siirekli olarak
odiile aligmakta, ayn1 6diilden mutlu olmamakta ve siirekli odiiliin dozu yiikselmesi
gerekmektedir. Bu durum odiile alistirilan birey acisindan siirdiiriilebilir bir durum

degildir.

2.3.1. Hedonizm ve bos zaman arasindaki iliski

Anlik hazzi yasatan kayitsiz bos zaman aktivitelerini Stebbins (1997, 2001, 2008)
aninda icsel fayda saglayan, etkinlikten haz alabilmek i¢in 6zel bir ¢aba gerektirmeyen
ve diger bos zaman aktivitelerine oranla daha kisa siireli mutluluklar yasatan zaman dilimi
olarak tanimlamistir. Kayitsiz bos zaman kavrammin hedonizm kavramiyla da iligkili
oldugundan bahseden Stebbins (2001); bu zaman diliminde katilimcilarin aktiviteye
kayitsiz kaliyor olmasmin, katilimcinin asil keyif aldig1 seyin aktivitenin kendisi oldugu
gercegini degistirmediginden bahsetmektedir. Kayitsiz bos zaman aktivitelerinin
barmdirdig: ortak 6zellik, hedonik olmasidir. Bagka bir ifadeyle, kayitsiz bos zaman
aktivitelerinin tamami haz, zevk ve eglenme duygular1 ile iliski igerisindedir.
“QOdiillendirme” ve “ikmal” ciddi bos zaman aktivitelerinin faydalarin1 en iyi sekilde

tanimlayan kavramlar iken; kayitsiz bos zamanin kazandirdiklarini en iyi aktaran terimler
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zevk ve hazdir. Her ne kadar ciddi ve kayitsiz bos zaman etkinliklerinin ikisi de hedonik
faydalar sagliyor olsa da kayitsiz bos zaman aktivitelerinde hedonizm daha fazla 6n plana
cikmaktadir (Akyildiz, 2013).

Hedonizm, genellikle duygular sayesinde mutlu olmay1 aktaran bir kavramdir.
Insanlar bazen olumlu bazen de olumsuz duygular deneyimleme ihtiyaci duyarlar.
Hedonik tiiketim savunucular:1 tarafindan olusturulan ana diisiince; tiiketicilerin iiriin
tercih ederken duygusal isteklerinin bazen faydaci nedenlere gore daha fazla tercih
edildigi goriisiidiir (Coley, 2002). Hedonizm, haz arayiciligi olarak insanin kendisini
zevke adamasi seklinde kabul goriirken, hedonik veya hazci tiiketim, tiiketimin haz
boyutundan tat almak olarak ifade edilir ¢iinkii tiiketici davraniglari arastiran bilim
sahalar1 giiniimiiz tiiketicisinin sadece akilci davranan rasyonel bireyler olmadigmi
gostermektedir. Hedonia arzuyla, neyin iyi hissettirdigiyle, almakla ve zevkle iligkilidir.
Eudaimonia, dogru hissettiren seyle, vermekle, sorumlulukla, baskalarina onem vermekle
ve kendini ylikseltmekle iliskilidir. Hedonia ve Eudaimonia ile zevk ve memnuniyet
arasindaki paralellikler dikkat ¢ekicidir. (Dustin vd., 2019). Smith (1980), bos zaman
davranisinin temelinin zevk oldugunu ve zevki yakalama isteginin nérofizyolojik bir
ihtiya¢ oldugunu ileri siirmektedir. Dustin ve arkadaslar1 (2019), yapmis olduklari
calismada hedonia kavraminin etkinlikten alinan haz ile iliskilendirerek Hedonia’nin

dopamin kaynakli oldugundan ve dopaminin 6diil odakli oldugundan bahsetmektedir.

2.4. Dopamin

Dopamin hem 6grenmenin hem de motivasyonun kritik bir tasiyicisi olarak gorev
almaktadir (Wise, 2004). Dopamin duyguyu, hareketi, zevk ve ac1 algisini etkileyen bir
beyin kimyasalidir. En temel ve bilinen islevi 6diil mekanizmalar1 ve motivasyondaki
roliidiir. Kalic1 olumlu davranis degisiklikleri iiretir. Dikkati ve bagimliligi koordine
ederek, belirlenen hedeflere ulasmak icin hormonal diizenlemede fizyolojik sorumluluk

tstlenmektedir (Celik vd., 2008; Ntsoaki, 2017). Niikleus akumbensteki dopamin
saliniminim, 6diil kazanma olasiligima ve 6diiliin goreceli biiyiikliigiine duyarli oldugu
bulunmustur. Buna ek olarak, gorece daha biiyiik odiillerin beklentisi, mezolimbik
dopamin aktivitesindeki siirekli ve en fazla artisin nedenidir (Pignatelli ve Bonci, 2015).

Dopamin, beynin odaklanmasimi, eylemlerden keyif almasmni ve maksimum verim

elde etmek i¢in gerekli tiim beyin fonksiyonlarmi harekete gecirmesini saglamaktadir

(Y1lmaz, 2015). Bu fonksiyonlarin hareketi sonrasinda dopamin, periferde ise koku alma,
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hormonal diizenleme, kardiyovaskiiler diizenleme, bagisiklik sistemi ve bobrek
fonksiyonlarmin diizenlenmesi gibi fizyolojik siireclerde gorev almaktadir (Ehringen ve
Hornykiewicz, 1998). Cesitli ¢alismalar, dopamin saliniminin, saglikli bireylerde ¢aligma
hafizasin1 ve biligsel kontrolii arttirdigini ve yorgunluk duygularini azalttigini
gostermektedir (Elliott vd, 1997; Fallon vd., 2017; Rogers, vd., 1999; Samanez-Larkin
vd.,2013; Spronk vd., 2013).

Hayvan calismalarinda dopamin reseptor genlerinin genel fiziksel aktivite
diizeyiyle iliskili oldugu bulunmustur. Knab ve arkadaslar1 (2009), fiziksel olarak aktif
fareler arasmnda dopamin reseptoriinin mRNA ekspresyonunda ©Onemli farkliliklar
oldugunu ve dopaminin aktiflik ile iliski igerisinde oldugunu belirtmektedir. Kelly ve
arkadaslarinin (1998) calismasinda, D2 dopamin reseptorii diisiik olan fareler, yiiksek
dopamin diizeyi olan farelere kiyasla daha diisiik lokomotor aktivite gostermektedir.
Bronikowski ve arkadaslar1 (2004) 6zel olarak yiiksek aktivite seviyeleri i¢in yetistirilen
farelerde dopamin ekspresyonlarinin kontrol grubuna gore %19 ila %24 daha yiiksek
oldugu sonucu karsimiza ¢ikmaktadir. De Castro ve Duncan (1985) ise fiziksel aktiviteyle
ilgili davranislarin uzun siire siirdiiriilmesinin, dopamin salgisinin artmasina, bunun
sonucunda da dopamin reseptorlerinde gozle goriiliir bir azalmaya sebep olmasina isaret
ederek aktivitelerin uzun siire tekrarini1 bagimlilik ile iliskilendirmistir.

Norotransmiter dopamin, insanlarin 6grenme seklini ve insan 0diil sisteminin
duyarliligimi etkilemesinden otiirii (Wise, 2004), fiziksel aktivite de dahil olmak {izere
motivasyon davranislarindaki dopamin reseptor genleri aktif rol oynamaktadir (Beeler
vd., 2016; Friend vd., 2017; Herrera vd., 2016; Knab ve Lightfoot, 2010; O’Hara vd.,
2016). Fiziksel aktivite ve egzersiz, anhedoni gibi stresli olaylara maruz kalmanin
istesinden gelebilme yetenegine ve potansiyel olarak dopamin aktarimindaki artiglara da
aracilik etmektedir. Anhedonia'nin, aktivite ve egzersizle potansiyel olarak diizeltilebilen
hipo-dopaminerjik durumun bir sonucu olabilecek 6diil duyarliligindaki bir eksiklikten
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir (Nestler ve Carlezon, 2006). Fiziksel aktivite ve
egzersizin faydali etkilerine katkida bulunmanin yani sira, dopamin agonistlerinin
bildirilen antidepresan ve anksiyolitik etkilerinde de benzer mekanizmalar rol oynayabilir

(Aiken, 2007, Cusin vd., 2013, Hori ve Kunugi, 2013).
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2.4.1. Dopamin ol¢iimii icin tercih edilen yontemler

Son yillarda dopaminin Slgilimii ¢esitli ndrolojik hastaliklarla iligkisi nedeniyle
biiyiik ilgi gérmiistiir. Dopaminin hizli ve giivenilir 6l¢iimii, ¢esitli norolojik hastaliklarin
tan1 ve takibinde biiyiik 6nem tasimaktadir (Umapathi vd., 2020; Yang vd., 2019). Ancak
merkezi sinir sistemi, kan ve bobrek sistemi gibi viicut sivilarindaki dopamin
konsantrasyonu son derece diisiik oldugundan (saglikli kisilerde yaklasik 0,01 ila 1 uM),
fizyolojik sivilarda dopamini 6l¢gmek kolay degildir. Bu durum, bu sistemlerde standart
analitik yontemler kullanilarak dopaminin belirlenmesini zorlastirmaktadir (Umapathi
vd. 2020; Yang vd., 2019). Tiim bu nedenlerle, dopaminin dogru ve giivenilir belirlenmesi
hastalikk tanisinda Onemli bir sorundur. Dopaminin tespiti icin serum, plazma,
trombositler, beyin omurilik sivisi, idrar ve tiikiiriik gibi birka¢ farkli biyolojik yontem
bulunmaktadir (Selvolini vd., 2019). Gaz kromatografi- kiitle spektrometresi (GC-MS),
Raman spektroskopisi (Jiang vd., 2015), florimetri (Suzuki 2017), kemiliiminesans
analizi (Gao vd. 2017) yiiksek basin¢li stvi kromatografisi- kiitle spektrometresi (LC-
MS), yiizey plazmon rezonans (SPR), floresans ve elektrokimyasal sensorler dopamin
tespiti i¢in kullanilan yontemlerden bazilaridir (Zaidi, 2018). Bunun disinda dopamin
tayini i¢in, sivi kromatografisi (HPLC) (Park vd., 2013; Wu vd., 2016; Zhao vd., 2011)
kiitle spektroskopisi (MS), HPLC-floresans gibi sistemler kullanilmigtir ancak bu
sistemlerin gerek pahali olmas1 gerek fazla zaman tiiketen sistemler olmasi, tasmabilir
olmayislar1 sebebiyle birtakim yapisal sinirlamalar1 da beraberinde getirmektedir (Huang

vd., 2020; Islam vd., 2021; Wang vd., 2007; Zaidi, 2018).

2.4.1.1. Hplc yontemi

Katekolaminlerin biyolojik sivilardaki diizeyinin belirlenebilmesi amaciyla en ¢cok
tercih edilen yontemlerden biri yiiksek performanshi sivi kromatografisi (HPLC)
yontemidir. Mobil faz gaz ise, gaz kromatografisi (GC); s1v1 ise s1vi kromatografisi (LC)
admi alir (Moldoveanu ve David, 2022). Dopamin dl¢timiinde arastirmacilar i¢in (Fujino
vd., 2003; Lulinski vd., 2007; Patel vd., 2005) HPLC yontemi en ¢ok tercih edilen

yontemlerden bir tanesi olarak bilinmektedir.

2.4.1.2. Lc-Ms/Ms yontemi

Stvi Kromatografisi (LC) ile Kiitle Spektrometresi (MS) iinitelerinin birlestirilmesi

ile olusturulmustur. Stvi kromatografi-tandem kiitle spektrometrisi (LC-MS/MS), son 10-
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15 yilda klinik laboratuvarlarda biiyiik bir biiylime kaydetmistir. Bu durumun en belirgin
sebeplerinden biri diisik molekiiler agirlikli analitler icin geleneksel yiiksek
performansli/basingli sivi kromatografisinden (HPLC) daha iistiin analitik 6zgiillitk
sunmasidir (Chi vd., 2016). En hassas yontemlerden biri olarak goriillen LC-MS/MS’nin
kullanilmas1 dogru ve mantikli bir se¢im olacaktir (Eser ve Dingel, 2018). LC/MS-MS
yontemi numunelerin karmasik biyolojik ornekler oldugu ve analizin hassasiyetini
korudugu bildirilerek arastirmacilarin giivenli sonuglar alabilmesi i¢in tercih ettikleri
yontem haline gelmistir (Godderis vd., 2015; Li ve Franke, 2011; Nakagawa vd., 2019;
Peng vd., 2012).

2.4.1.3. Hplc ve Lc-Ms/Ms yontemlerinin kullanim alanlar

Bir¢ok kullanim alani bulunan HPLC yontemi ile yapilan analizler; ilag analizleri,
biyokimyasal analizler, gida analizleri, adli tip ile ilgili analizler, klinik biyokimya
analizleri, gida ve c¢evre kirleticileri ile endiistriyel analizler (Gault ve McClenaghan,
2013) olarak yedi basliga ayrilabilir. LC-MS/MS yonteminde ise klinik analizler,
farmasotik analizler ve cevre, gida analizleri bu yontemi tercih eden dallara Ornek
verilebilir (Biberoglu, 2003).

Es zamanl analiz, dogru 6l¢iim, yiiksek hassasiyet, genis uygulama sahasi, kolay
analiz kosullar1 ve tekrarlanabilirlik HPLC ydnteminin tercih edilme sebepleri olarak
stralanabilir (Snyder vd., 2012). LC-MS/MS cihazinda bulunan kiitle dedektorii ile HPLC
yontemi ile Ol¢iilemeyen ya da ayrimi yapilamayan bir¢cok numune 6lgtlilebilmektedir.
Bunun disinda yiiksek secicilik, 6zgiin olmas1 ve az miktarda reaktif gerekliligi gibi
avantajlar1 sebebiyle tercih edilmektedir. Ek olarak genis 6l¢ciim deger araligi, ayni anda
bir¢ok degerin Olciilebilmesi, ¢ok kiiclik miktardaki maddelerin tespit edilebilmesi de

avantajlar1 arasinda bulunmaktadir (Eser ve Dincel, 2018).

2.5. Bos Zaman Aktivitesi Sirasinda Odiiliin Dopamin Diizeyine EtKkisi

Bos zaman diliminde oyun, egzersiz ve fiziksel aktivite gibi ¢esitli rekreasyonel
faaliyetlere katilim ile, beyinde dopamin ve oksitosin kimyasallarinin salmimi ve
dolayisiyla haz ve mutluluk duygusunun agifa ¢iktig1 yapilan arastirmalarda ifade
edilmektedir (Sezgin vd., 2018). Oyun esnasinda zihin tam manasiyla kendini oyuna

verdiginde dopamin hormonu salgilanmaktadir.
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Dopamin ile 6diil arasindaki baglanti literatiir incelemesi sonucunda ortaya
¢ikmaktadir. Odiil icin tiim beyin sistemi icerisinde en kapsamli incelenen kisim dopamin
hormonudur (Berridge, 2007). Viicuttaki biitiin davraniglar, onlar1 harekete geciren
biyokimyanin tezahiirleridir (Lustig, 2018). Orta beyinde yer alan dopamin noronlari,
hipotalamus ve limbik sistem icerisinde etki gostererek, motorik hareketlerin ve hormon
salgisinin koordinasyonunu saglamanin yani sira duygusal ve motivasyonel davranislari
da diizenlemektedir (Berke, 2018). Dopaminin diizenlenmesi hem fiziksel hem de
zihinsel olarak biiylik 6nem tagimaktadir, ¢linkii dopaminerjik noronlar 6diil sisteminin
temelini olusturmaktadir (Chinta ve Andersen, 2005). Dustin ve arkadaslar1 (2019)
odiiliin varliginda odak noktasmin dopamin oldugunu, Berridge (2007) ise dopaminin
cabay1 zevk seklinde deneyimleyerek odiile dogru yonlendiren motive edici kimyasal bir
etken oldugunu ifade etmistir. Dopamin bu durumlarim disinda, 6diil sisteminin
etkilesimini kontrol etmekte ve davranissal tepkileri diizenlemekte ve degisikliklere
neden olmaktadir (Baik, 2013). Bu durumu destekler nitelikte Depue ve Morrone-
Strupinsky (2005) de olumlu duygular iizerinde yaptiklar1 norofizyolojik ¢alismalarda
dopaminin sadece 6diille olan iliskiyi diizenlemediginden, ayn1 zamanda motivasyonu ve
hayatta kalabilmek i¢in gerekli olan davranislar1 da diizenlediginden s6z etmektedir.
Sinaptik baglantilarin incelenmesi vasitasiyla dopamin ile harekete gecen sinirlerin
korteks alti dongiilerin davraniglar1 ve aliskanliklar1 etkiledigi ortaya konulmustur
(Graybiel, 1990; McHalffie vd., 2005; Smith ve Bolam, 1990). Dongii, bir isaretin beyni
tetiklemesiyle baslayarak belirli bir rutin gerceklestirilmekte, rutinin sonunda beyin bir
0diil sezmigse dopamin hormonu salgilanmaktadir (Ertemel ve Aydin, 2018). Beyindeki
dopamin seviyeleri ve mesguliyet arasindaki bu pozitif korelasyon, dopamin ile bos
zaman davranig1 arasindaki baglantiya isaret etmektedir.

Aktivite igerisinde maddi igerikli ddiiler ile kisa siireli digsal motivasyon yerine,
odiiliin aktivitenin kendisi olarak tanimlandigi, goniillilliglin esas kabul edildigi ve
stirekliligi icerisinde barindiran icsel motivasyon yaratmaktadir. Aktiviteye katilim
sonrast olusan keyif, kendi 6diiliinii kendi igerisinde yaratmaktadir (Belke, 1997; Belke
ve Wagner, 2005; Brené vd., 2007; Iversen, 1993; Lett vd., 2000; Pink 2016). Fakat ilaclar
veya dogal ddiiller gibi odiillendirici uyaranlara tekrar tekrar maruz kalmak, odiiliin
yarattig1 etkiyi her defasinda azaltmaktadir (Georges vd., 1999; Spangler vd., 2004). Bazi
durumlarda bireyin yapmaktan keyif duydugu bir aktivite, bagkasi tarafindan vaat edilen
bir 6diil karsiliginda yapildiginda, katilimcinim aktiviteye katilmaktan duydugu zevk yok
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olmaktadir. Bu durum sonrasinda beyinde salgilanan dopamin bir takim digsal odiiller
sebebiyle zarar gormektedir (Bolat, 2023). Basketboldan (Dandy vd., 2001; Toma, 2017),
tenisten (Cohen-Zada vd., 2017) golfe (Hickman ve Metz, 2015) kadar uzanan ¢alismalar,
daha yiiksek odiillerin genellikle katilimcinin performansinda diisiise sebebiyet verdigini
belirtmektedir. Literatiirde 6diil ve buna bagh ceza kullaniminin, istenen davranigin
ortaya ¢ikmasinda kalici bir etkisinin olmadig1 ancak 6diil alan katilimeilar digindaki
gruplar i¢cin adeta bir ceza haline gelebilecegi ve 6diil alanlar i¢in ise bagimlilik gibi
ongoriilemeyen zihinsel olumsuzluklara neden olabilecegi iddia edilmektedir (Binici,
2021; Bolat, 2023 Buz ve Ulkiier, 1988; Hayamizu, 1997; Kutlu vd., 2007; Warneken ve
Tomasello, 2008). Alkol bagimlilig1 tedavisi goren katilimcilar iizerine yapilan bir
arastirmada fonksiyonel manyetik rezonans goriintiileme (fMRI) araci kullanilarak
yapilan ¢aligmada, katilimcilar para kazanma ve kaybetme durumlarini barindiran bir
oyun igerisine dahil edilmis ve sonucunda katilimcilarin nakit para kazanma sanslarmin
oldugunu 6grendiginde anlamli diizeyde dopamin hormonu salgiladiklar1 goriilmiistiir.
Ayni fizyolojik durumlarin bagimlilik krizleri siirecinde de yasandigi gozlemlenmistir.
Odiiller bir kez dahi verilmeye basladig1 takdirde bagimlilik yaratabilmektedir. Bu
durumlarda 6diil, etkili karar verme siirecini bozarak bireyi riskin icerisine dahil olmaya
zorlamaktadir (Pink, 2016). Zald ve arkadaslar1 (2008), yenilik arayan insanlarm
beyinlerinin digerlerine oranla daha fazla dopamine doymus oldugunu, dolayisiyla
yenilik arayanlar1 daha fazla risk almaya ve alman dozu siirekli arttirmaya yatkin duruma
getirdigini belirtmektedir. Dustin ve arkadaslar1 (2019) yaptiklar1 ¢alismada 6diiliin kisa
stireli etki gosterdiginden, iggiidiisel oldugundan, kontrol edilmediginde kotii sonuglar
doguracagindan ve dopamin hormonu ile dogrudan iligki icerisinde bulundugundan
bahsetmektedir. Lustig (2018) de zevk ve hosgorii kavramlarini bagimliliga giden kaygan
bir zemin olarak tanimlamaktadir. Bu aciklamay:r dogrular nitelikte calismalar
incelendiginde dopaminin beyindeki bekleyen reseptorlere mesajini1 her ilettiginde,
reseptorlerin zevk deneyimleme yetenegini azalttig1 sonucu ortaya ¢ikmaktadir (Esch ve
Stefano, 2004; Ko ve digerleri, 2009). Bu, dopaminin elde edildigi madde veya herhangi
bir duruma kars1 artan bir toleransa yol agmakta ve zamanla ayni miktarda haz almak icin
daha fazla dopamin gerektirmektedir. Tipki madde bagimlilig1 gibi, sosyal bilimciler de
artik zevk arayan “dopaminin yonlendirdigi” davranislara bagimliliktan bahsetmektedir
(Alter, 2017). Sonug olarak 6diil, hem kimyasal hem de davranissal olarak bagimliliga

yol acabilir. Kalic1 ve istenen hazzin saglanmasi, Neulinger (1974)’in Piir Bos Zaman

21



tanimlamasinda da bahsettigi gibi, Ozellikle i¢csel giidiiler dikkate almarak motive
olunmus durum ve kosullarla ortaya ¢ikmaktadir.
Icsel odiillerden kaynaklanan ihtiyac tatmininin, digsal ddiillere dayali olan
tatminden daha olumlu bir deneyim sagladig1 bilinmektedir (Kim vd., 2020). i¢csel
motivasyonla katilim saglanan aktivitede ortaya ¢ikan durum, bir faaliyete yalnizca onun
irettigi tatmin ve zevk icin katilma arzusudur. Bunun aksine motivasyonsuzluk, bireylerin
hedef davranista bulunma arzusu olmadiginda ortaya ¢ikmaktadir. Odiiliin tam olarak
amotivasyon siirecinde devreye girmesi olumsuz etkilerinden arinarak aktiviteye katilima
olumlu yansimasina destek olacaktir (Deci ve Ryan, 1985). Csikszentmihalyi (1990) akis
kuraminda, rekabet ve 6diil diizeninin dengeli olmasmnin mutluluk ve motivasyon artisi
sagladigindan bahsetmektedir. Aktivitedeki temel amag¢ katilimdaki motivasyonu,
eglenceye doniistiirmektir ve bu durum da akis ile miimkiin olabilmektedir. Igsel
motivasyon olusmadan akisin yasanmasi miimkiin olmamaktadir (Kunduracioglu, 2018).
Aktivite ve egzersizin sagladig1 zevk duygusuna iliskin bazi kanitlar, hayvan
calismalarindan gelmektedir. Meeusen ve arkadaslarmin (1997) ¢alismasinda, 1 saatlik
bir egzersiz sonucunda, kemirgenlerde dopamin diizeylerinde artis goriilmektedir.
Kemirgenlerde egzersizin akut odiillendirici etkilerinin dopaminerjik islevlerdeki
degisikliklerle baglantili oldugu yapilan ¢alismalarla ortaya konmaktadir (Bronikowski
vd., 2004; Drago vd., 1998; Greenwood vd., 2011; Hoebel, 1985; Kelly vd., 1998; Knab
vd., 2009; Noble, 2000).

Benzer sekilde insanlarda da kisa ve uzun siireli egzersiz esnasinda dopamin
diizeylerinde artis meydana gelmistir. Ornegin, akut egzersiz sirasinda merkezi dopamin
konsantrasyonlarinda artiglar olugmakta ve kronik egzersiz katilimlarinda dopamin
diizeylerindeki artis kalic1 hale gelmektedir (Hattori vd., 1994; Meeusen vd., 1997; Smith
vd., 2008). Bu sonuca karsilik, Pozitron Emisyon Tomografisi (PET) taramalar: ile
yapilan bir ¢aligmada, 30 dakikalik maksimum egzersiz testinden sonra beyin dopamin
metabolizmasi lizerinde herhangi bir etki tespit edilememistir (Wang vd., 2000). Fiziksel
aktivite esnasinda dopamin diizeyini inceleyen bir baska calismada, 10 dakikalik bir
kuvvetli kosu sonrasinda dopamin salimiminda hicbir fark olmadig: tespit edilmistir
(Wang vd., 2000). Han ve arkadaslar1 (2007), 75 kisi iizerinde Odiil Bagimlilig1 Olgegi
uyguladigi ¢aliymasinda dopamin degerlerinin 6diil bagimlilig ile pozitif yonlii iliskisini
ortaya koymustur. Jozkow ve arkadaslarmin (2013) 6275 kisi ile, Simonen ve
arkadaslarinin (2003) 497 kisi ile, Thomson ve arkadaslarmin (2013) 503 kisi ile yaptigi
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anket caligmalarinin tiimiinde; fiziksel aktivite katilimiyla birlikte verilen odiillerin
dopaminerjik 6diil sistemleri iizerinde etki gosterdigi ortaya c¢ikmistir. Gorrell ve
arkadaslar1 da benzer bir ifadeyle, aerobik egzersize katilimin, beklenmedik bir 6diil
alinmasi sirasinda artan motivasyonel belirginlik tepkisi ile birlikte dopamin diizeyinde
iliski oldugunu 6ne siirmektedir (Gorrell vd., 2022).

Koepp ve arkadaglarinin (1998) yapmis olduklar1 c¢alismada, video oyunu
oynamanin dopamin seviyesinde yiikselmeye yol actigi sonucu PET goriintiilerinde
ortaya ¢tkmaktadir. Dikkatin, 6grenmenin ve motor becerilerin video oyunlar oynanirken
harekete gectigi ve bu sebeple beyinde dopamin salgisinin ylikseldigi goriilmektedir.
Cevrimi¢i video oyunlarmin devamlilik gerektirmesi ve genellikle 6diil sistemi tarafindan
desteklenen oyunlar olmasi nedeniyle bagimlilik aligkanlig1 bulunanlar tarafindan daha
fazla oynanmasi beklenen bir durum olarak bilinmektedir (Aktas ve Bostanci, 2021).
Peng ve arkadaslar1 (2011) fiziksel olarak aktif olmanin eglenceli hale gelmesinin, aktif
katilimli video oyunlar1 ile miimkiin olabilecegini savunmaktadir. Bu sonuca paralel
olarak, AVO’ya katilimin gercek bir fiziksel aktiviteye katilim motivasyonunu arttiracagi

belirtilmektedir (Staiano ve Calvert, 2011).

2.6. Aktif Video Oyunlar

AVO, egzersiz ve oyun kelimelerini igeren “Exergames” olarak da bilinmektedir
(O’Donovan vd., 2012; Staiano ve Calvert, 2011 Siegel ve arkadaslar1 (2009) AVO’yu,
katilimcilarin kendilerini motive eden bir aktivitede bulundugu, eglenceli ve fiziksel
egzersiz ortamini i¢inde barindiran oyunlar olarak tanimlanmaktadir (Brox vd., 2011;
Kooiman ve Sheehan, 2015). Video oyunlari, 1972 yilinda bilgisayarli bir masa tenisi
oyunu olan Pong’un piyasaya siiriilmesi ile bir bos zaman etkinligi olarak ortaya
cikmustir. Ik etapta yalnizca halka acik oyun salonlarinda ulasilabilen video oyunlar
zamanla biiyiik 6lclide ev tabanli bir bos zaman aktivitesi haline gelmistir (Colwell ve
Payne, 2000). Giinlimiizde genglerin biiyiik cogunlugu bir bos zaman etkinligi olarak
video oyunlari ile ilgilenmektedir (Olson vd., 2007). Brooks ve arkadaglar1 (2015), 2006
ile 2010 yillar1 arasinda yaptig1 arastirma donemi siirecinde hafta i¢i iki saat ve lizerinde
video oyunu oynayan erkeklerin sayismin %42’den %55’e, kizlarm ise %14°den %20’ye
yiikseldigini belirtmektedir. Son veriler, video oyunlarinin genglerin ara sira yaptigi bir
bos zaman aktivitesi olmaktan ¢ikarak merkezi bir bos zaman etkinligine doniistiiglinii

gostermektedir (Brooks vd., 2015).
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AVO hali hazirda bulunan oyunlardan teknolojik gelismeler ile desteklenerek
gelistirilen, oynanmasi olduk¢a eglenceli olan oyunlar olarak bilinmektedir (Kooiman ve
Sheehan, 2015). AVO; yasam doyumunu, coskuyu ve eglenceyi arttiran bir aktivite
olmasindan dolay1, bireyi fiziksel aktiviteye yonlendirerek katilima tesvik etmektedir
(Bock vd., 2019). Kirk (2019), fiziksel aktivite diizeyini arttirabilmek adina AVO’nun
oldukga etkili bir se¢enek oldugunu, Brumels ve arkadaslari (2008) ise AVO’ da motive
edici oOzelligin 6n planda oldugunu ifade etmektedir. Lieberman (2009), “fiziksel
uygunluk ve iyi olus”, “benlik kavram1”, “iletisim ve sosyal destek”, ve ‘‘6z-yeterlik’’
olmak tizere dort temel kavramin AVO’nun igerisinde barindirdigi 6zellikler oldugunu
belirtmistir.

AVO kavrami kapsaminda yer alan Nintendo Wii, sanal gerceklik video oyunlari
alaninda yer almaktadir. Gergek diinya ortamlarinin simiilasyonu yoluyla fiziksel aktivite
ve arayiizli harmanlayan etkilesimli bir sanal deneyim sunmaktadir (Bell vd., 2011). AVO
eforu ve zevki ve potansiyel olarak egzersize uyumu arttirarak uzun siireli ve kalici
egzersiz katilimlarmin baslamasma destek olmaktadir (Kraft vd., 2011). Nintendo Wii
oyunlar1 igerisinde; tenis oyunu orta diizeyde bir egzersiz olarak rapor edilmistir
(Leatherdale vd., 2010; Miyachi vd., 2010). Wii Fit Aerobics de %51 maksimum kalp atis
orani ile orta diizeyde bir yogunluk i¢cermektedir (Douris vd., 2012; Graves vd., 2010).
Just Dance 4 ve Dance Central 2 ise orta-siddetli diizeyde bir yogunluk elde etmek i¢in
ideal oyunlar olarak belirtilmektedir (Duncan ve Dick, 2012; Howe vd., 2015). AVO ne
kadar ytliksek oranda keyifli olarak algilanirsa egzersize devamlilig1 o oranda arttirma
potansiyeli bulunmaktadir. Davis ve arkadaslar1 (2022), AVO’nun yogunluk basarisini ve
egzersize baglilik oranlarini belirlemek amaciyla kisinin oyun deneyiminin ¢esitli

yontemler ile incelenmesini tavsiye etmektedir.
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3. YONTEM

Bu arastirma icin Eskisehir Osmangazi Universitesi Klinik Arastirmalar Etik
Kurulundan 30.11.2023 tarih ve E-80558721-050.99-2400003853 karar sayis1 ile onay

almmustir.

3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada bos zaman aktivitesi olarak Aktif Video Oyunlarma o6diillii (dissal
motivasyon) ve Odiilsiiz (i¢csel motivasyon) katilim sonucunda dopamin diizeylerindeki
farkliliklarin incelenmesi amaciyla, 6n test — son test kontrol gruplu deneysel arastirma
modeli kullanilmistir. Deneysel desenler, neden sonug iliskilerini degiskenler iizerinde
yorumlayan arastirma desenleridir. On test-son test kontrol gruplu desen, birincisi tekrarli
Olciimleri (On test, son test), ikincisi de farkli boliimlerde bulunan denekleri (deney-
kontrol gruplarmi) gosteren iki faktorlii deneysel desen olarak tanimlanmaktadir. Bu
desene ihtiya¢ duyulmasinin temel nedeni herhangi bir durumda kullanilan yontemin
etkililiginin belirlenmesine ve Onerilerde bulunulabilmesine olanak saglamasidir

(Biiytikoztiirk, 2001).
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3.2. Arastirma Grubu

Arastirmanin ¢aligma grubu, kolayda 6rnekleme yontemiyle secilmis olan, ¢aligma
icin fonksiyonel becerileri engelleyecek fiziksel engeli olmayan ve Eskisehir Teknik
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Lisans Programi’nda egitim géren 18-24 yas arasi
ogrencilerinden olusmaktadir. Maddi bir 6diil ile desteklenen Odiil grubu 1 (n=8), bos
zaman aktiviteleri odiilii ile desteklenen 6diil grubu 2 (n=8) ve 6diil verilmeyen kontrol
grubu (n=8) olmak iizere 3 farkli gruba randomize olarak korleme yontemiyle (Akgiil,
2005) ayrilan katilimcilar toplamda 24 kisiden olusmaktadir.

Calismanin orneklem hacminin belirlenmesi amaciyla G-Power 3.1.9.7 Paket
Programi (Erdfelder vd, 1996) kullanilmis ve orneklem sayis1 hesaplanmistir. Calisma
kapsaminda, Cohen Kriterleri (Cohen, 2013) esas alinarak etki biiyiikligii 0.35 alfa=0.05
ve giic=0.80 alinarak gerekli olan minimum 6rneklem sayis1 24 olarak hesaplanmistir.
Katilimcilar gruplara, en giivenilir ve en yansiz sonuclara ulasabilmek amaciyla, ‘Cift
Korlii Deneme’ yontemi (Akgiil, 2005) tercih edilerek randomize bir sekilde dagitilmistir.
Katilimcilara 6diil verilip verilmeyecegi, hangi gruba odiiliin verildigi ve gruplar
arasindaki ddiillerde bulunan farkliliklar hakkinda katilimcilarin ve ol¢iimleri yapacak
olan AcibademLab ekibinin bilgisi olmamustir. Eskisehir Teknik Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi Lisans Programi’nda egitim goren 6grenciler goniilliilik esasina
dayali olarak ¢alismaya katilmistir.

Katilimcilarin ¢alismaya dahil edilme kriterleri asagida belirtilmistir;

. Dopaminerjik ndéronlarm kayb1 sonucu ortaya ¢ikan “Parkinson” (Yigit ve
Aricioglu, 2015) ve dopamin diizeyindeki fazlalik sonucu meydana gelen “Sizofreni”
(Karakus vd., 2017) tanis1 almamis olmak,

. Ilag veya ergojenik destek almiyor olmak,

. Calisma siirecinde fiziksel olarak aktif olmay1 engelleyecek hastalik veya
engele sahip olmamak.

Yukaridaki kriterleri saglayan ve ¢alismaya katilmay1 goniillii olarak kabul eden
katilimcilar ile caligmaya baslamadan 3 giin 6nce bir gériisme saglanmistir. Gergeklesen
bu goriigmede katilimcilardan teste gelmeden en az 72 saat 6dncesinde yogun bir fiziksel
aktivitede bulunmamalar1 ve testlerden 12 saat Oncesinde besin alimini (su harig)
kesmeleri istenmistir (Pekcan, 2008). Sigara ve alkoliin dopamin diizeyleri iizerinde etkisi

olmas1 nedeniyle (Kaya vd., 2019) son 12 saat igerisinde alkol, son 4 saat icerisinde de
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sigara tiiketmemeleri gerektigi katihmcilar ile 6ncesinde paylasiimistir. Odiille ilgili

herhangi bir bilgi hi¢bir katilimeiyla paylagilmamistir.

3.3. Deneysel Desen

Bos zaman aktivitelerine odiilli ve odiilstiz katiim sonucunda dopamin
diizeylerinin incelenmesi amaciyla, bos zaman aktivitesi olarak AVO programi tercih
edilmistir. AVO programu tek seferlik katilim ile 30 dakika siireyle gergeklestirilmistir.
Tim gruplar 6n test alinmadan once “Demografik Bilgi Formu”nu doldurmus ve
“Bilgilendirilmig Goniilli Onam Formu”nu imzalamistir.

AVO programi dncesinde 6n test dlgiimleri gergeklestirilmistir. Olgiim sonrasi
gruplar 30’ar dakikalik AVO programina katilmig ve sonrasinda, 1. ddiil grubuna ise bos
zaman katilim1 icermeyen (kirtasiye ¢eki) maddi kaynakli digsal bir 6diil, 2. 6diil grubuna
bos zaman katilimi i¢eren (gece kuliibii ticretsiz giris bileti) maddi kaynakli dissal bir 6diil
verilmistir. Kontrol grubuna AVO programi sonrasinda herhangi bir 6diil verilmemistir.

AVO programinin tamamlanmasinin ardindan son test ol¢iimleri alinmaistir.

s 2= 0l0]

S\ 150 ©
HEDIYE CEKI

Keyifli aligverisler!

A
=
d /‘

-

sinirh sayada

Gorsel 3.2. 2.0diil Grubu Gece Kuliibii Ucretsiz Girig Bileti
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Dopamin diizeyindeki degisim biyokimyasal yontemle incelenmistir. Arastirma
kapsaminda numunelerin alinmasi ve analiz edilmesinde Eskisehir AcibademLab ekibi
gorev almistir. 1 gorevli hemsire numunelerin toplanmasi ve taginmasi esnasinda hazir

bulunmustur.

Gorsel 3.3. Vacuette Kan Tiipii

3.4.1. On Test Ol¢iimlerinin Alinmas:

Dopamin hormonu bir¢ok degiskenden kolaylikla etkilenen ve degisim gosteren bir
yapida oldugu icin katilimcilarin tamaminin 6n test 6lgtimleri ayni saatte alinmugtur.

- 26 Mart 2024 Saat 11:00-11:20 ‘Kontrol Grubu’ 6n test dl¢iimleri,

- 27 Mart 2024 Saat 11:00-11:20 *1.0diil Grubu’ 6n test dlgiimleri,

- 28 Mart 2024 Saat 11:00-11:20 2. Odiil grubu’ o6n test olgiimleri
gergeklestirilmistir. Ol¢iim sonrasi, numuneler, tasima prosediiriine uygun olarak soguk
tasima cantasinda Eskisehir Acibadem Hastanesi AcibademLab’e saat 11:45’de teslim

edilmistir.
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Gorsel 3.5. On Test Numune Alimi

3.4.2. AVO programinin uygulanmasi

Arastirma Eskisehir Teknik Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Elektronik Bos
Zaman Oyun Salonunda 4 kisinin ayni1 anda oynayabildigi 4 adet Nintendo Wii oyun
cthazt kullamilarak gergeklestirilmisti. AVO programi ©On test Olciimlerinin
tamamlanmasindan hemen sonra baslamis ve katilimcilar 4’er kisilik gruplar halinde
oyun salonuna alinmistir. Her grup i¢in ilk 4 kisi saat 11:15-11:45, ikinci 4 kisi ise 11:50-
12:20 saatleri arasinda oyun salonunda kalmistir. 26 Mart 2024 tarihinde kontrol grubu,
27 Mart 2024 tarihinde 1. 6diil grubu, 28 Mart 2024 tarihinde ise 2. 6diil grubu ile oyun
stireci ayn1 diizende devam etmistir. Programa, dans (7.5 dk.), bowling (7.5 dk.), tenis
(7.5 dk.) ve Wii Fit Balance Board oyunlarindan Obstacle Course (Engel Parkuru) (7.5
dk.) oyunlar1 dahil edilmistir. Oyunlar belirlenen siire zarfinda bitmediyse, oyun
durdurulmus ve katilimecilarin diger oyuna gegisleri saglanmis; her bir oyun i¢in 7.5 dk

olmak tizere 30 dakikada tiim oyunlar tamamlanmuistir.
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Gorsel 3.6. AVO Oyun Seansi

Gorsel 3.7. AVO Oyun Seansi

3.4.3. Son test olciimlerinin alinmasi

AVO programmin tamamlanmasi sonrasinda oyun salonundan ¢ikan 4 kisilik
gruplar dinlenme alanina alinmis ve 25 dakikalik bekleme siiresi sonrasinda son test
Olciimleri almmigstir. 26 Mart 2024 giinii programa dahil olan kontrol grubundaki ilk 4
kisinin son test 6l¢iimleri saat 12:10-12:20°de, ikinci 4 kisinin son test ol¢iimleri 12:45-
12:55’de alinmustir. 27 Mart 2024 giinii programa dahil olan 1. 6diil grubundaki ilk 4
kisinin son test dl¢iimleri saat 12:10-12:20°de, ikinci 4 kisinin son test Ol¢tiimleri 12:45-
12:55°de alinmustir. 28 Mart 2024 giinii programa dahil olan 2. 6diil grubundaki ilk 4
kisinin son test dl¢iimleri saat 12:10-12:20°de, ikinci 4 kisinin son test Ol¢timleri 12:45-
12:55 arasinda tamamlanmistir. Son test Ol¢iimlerinin teslimi, numunelerin tagmmasi
prosediiriine uygun olarak soguk tasima c¢antasi ile Eskigehir Acibadem Hastanesi
AcibademLab’e belirtilen giinlerde saat 13:20°de ulastirilmistir.

Tiim 6l¢iimler Plazma (Kan Alma) LC-MS/MS yontemi ile yapilmistir. Literatiir
incelemesi sonucunda karsilagilan hayvan deneylerinde (Hernandez ve Hoebel, 1988)
dopamini tetikleyen bir 6diilden 20 dakika sonra dopamin diizeyinin en yiiksek seviyeye

ulastig1 ve 40 dakika kadar yiiksek seviyelerde seyrettigi ifade edilmistir. Parkinson
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hastaliginin tedavisinde dopamin diizeyini arttrmak i¢in kullanilan Levodopa ilacinin
etki gosterme siiresi 15-30 dakika, omriiniin ise 60-90 dakika oldugu sonucu yapilan
incelemeler sonucunda ortaya ¢ikmaktadir (Tevfikoglu, 2007). Bu bulgular dikkate
alinarak, yapilan ¢aligmada son test Olgiimleri kontrol grubu i¢in AVO programi

tamamlandiktan 25 dk sonra, deney gruplar1 i¢in ise AVO programinin tamamlanmasi ve

odiillerin verilmesinden 25 dk sonra alinmaistir.

Tablo 3.1. Deneysel Desen

KONTROL GRUBU
26 Mart 2024

ODUL GRUBU 1
27 Mart 2024

ODUL GRUBU 2
28 Mart 2024

11:00-11:10 On test (ilk 4 kisi)

11:10-11:20 On test (ikinci 4
kisi)
11:15-11:45 ilk grup AVO

11-50-12:20 ikinci grup AVO

12:10-12:20 ilk grup son test

12:45-12:55 ikinci grup son
test

11:00-11:10 On test (ilk 4 kisi)

11:10-11:20 On test (ikinci 4
kisi)

11:15-11:45 ilk grup AVO
11:45 ilk grup Odul

11-50-12:20 ikinci grup AVO
12:20 ikinci grup Oddl

12:10-12:20 ilk grup son test

12:45-12:55 ikinci grup son
test

11:00-11:10 On test (ilk 4 kisi)

11:10-11:20 On test (ikinci 4
kisi)

11:15-11:45 ilk grup AVO
11:45 ilk grup Odul

11-50-12:20 ikinci grup AVO
12:20 ikinci grup Odul

12:10-12:20 ilk grup son test

12:45-12:55 ikinci grup son
test

3.5. Numunelerin Analize Hazirlanmasi

Soguk zincir ile laboratuvara gonderilen EDTA’li numuneler AcibademlLab
tarafindan vakit kaybetmeden Niive marka sogutmali santrifiijde 1800xg’de 10 dakika
santrifiij edilmistir. Santriftij islemi sonrasi numuneler, Gilson marka otomatik pipet
kullanilarak plazma kismi ayrilmis ve dondurulmustur. Dondurulmus plazmanin kuru buz
icerisinde uygun 1s1 sicaklik takibi ile merkez laboratuvara transferi saglanmistir. Merkez
laboratuvarda Shimadzu marka LC-MS/MS Sivi kromatografi-kiitle spektrometrisi
yontemi ile analizi saglanmistir. Kullanilan ekipmanlar;

1. Niive marka sogutmali santrifiij

2. Gilson marka otomatik pipet

3. Shimadzu marka LC-MS/MS cihazi
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3.6. Verilerin Analizi

Analiz yonteminin belirlenmesi ve verilerin analize hazirlanmasi agamasinda,
verilerin normal dagilima uymasi ve varyanslarin homojenligi sart1 aranmaktadir. Bu
nedenle, verilere iligkin On test ve son test puanlarinmn ayr1 ayr1 normal dagilima
uygunlugunu test etmek amaciyla Shapiro-Wilk Testi gergeklestirilmistir. Kontrol grubu

ve 2. Odiil grubuna iliskin verilerin normal dagilmadig1 (p<.05) ortaya ¢ikmustir.

Tablo 3.2. Normallik Testi

Shapiro-Wilk

Gruplar Statistic df Sig.
Olgiim i1k Test Kontrol Grubu 764 8 012
Qdiil Grubu 1 945 8 .657
Qdiil Grubu 2 .598 8 .000
Olgiim Son Test Kontrol Grubu .830 8 .059
Qdiil Grubu 1 .878 8 179
Qdiil Grubu 2 .561 8 .000

Tablo 3.3. Carpikiik ve Basiklik Testi

Carpikh

Degisken Ort. Varyans SS Min Maks K

Basikhk

Kontrol

Grubu 13.51 90.24 9.49 6.1 33.2 1.650 1.993
On Test

1. Odiil

Grubu 16.16 65.14 8.07 4.5 31.6 791 1.390
On Test

2. Odiil

Grubu 36.16 3025.71 55.00 6.5 167.9 2.513 6.473
On Test

Kontrol

Grubu 18.28 134.89 11.61 6.7 42.4 1.500 2.151
Son Test

1. Odiil

Grubu 15.75 74.64 8.63 6.8 29.3 701 -.858
SonTest

2. Odiil

Grubu 24.06 968.51 31.12 6.9 100.2 2.701 7.458
Son Test

Aragtirmanin kontrol grubunun hesaplanan 6n test carpiklik degeri 1.650; basiklik
degeri ise 1.993, son test carpiklik degeri 1.500; basiklik degeri ise 2.151°dir. 1. 6diil
grubunun hesaplanan 6n test ¢arpiklik degeri .791; basiklik degeri ise 1.390, son test
carpiklik degeri .701; basiklik degeri -.858 dir. 2. 6diil grubu hesaplanan 6n test ¢arpiklik
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degeri 2.513; basiklik degeri ise 6.473, son test ¢arpiklik degeri 2.701; basiklik degeri ise
7.458°dir. Uygulamada, carpiklik ve basiklik degerlerinin -1.5 ile +1.5 arasinda
(Tabachnick vd., 2013) degerler almas1 durumunda verilerin normal dagilim gosterdigi
kabul edilmektedir. Bu durum goz Oniine alindiginda, arastirma verilerinin normal
dagilima sahip olmadigi ifade edilebilir.

Shapiro-Wilk test sonuglar1 ve basiklik ve ¢arpiklik degerleri incelendiginde, 6n
test ve son test puanlarmm normal dagilmadigi (p<.05) ortaya c¢ikmistir. Katilimei
sayisinin 30’un altinda olmasi ve normal dagilim sartinin gerceklesmemesi sebebiyle,
gruplar arasi karsilastirmalarda non-parametrik test olan Kruskal Wallis Testi, 6n test ve
son test puan ortalamalar1 karsilastirmalarinda ise non-parametrik test olan Wilcoxon

Isaretli Siralar Testi kullanilmistir.
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4. BULGULAR VE YORUM

Bu boliimde katilimcilarin demografik 6zellikleri ve bos zaman aktivitesi sonrasi
dopamin diizeylerine Odiiliin etkisine yonelik On-test ve son-test puan ortalamalarinin
karsilastirilmasina iligkin bulgular yer almaktadir.

4.1. Demografik Ozelliklere iliskin Bulgular

Arastirmanmn  biitiin  asamalarin1  sorunsuz = tamamlayan ve istatistiki
degerlendirmeye dahil edilen katilimcilara ait tanimlayici bilgiler Tablo 4.1, 4.2 ve 4.3°de

sunulmustur.

Tablo 4.1. Demografik Bilgi Tablosu (Kontrol Grubu)

Katilimcilar Cinsiyet Simf Yas Boy (cm) Kilo (kg)
K1 Kadmn 1. smif 21 174 58
K2 Erkek 1. smif 27 170 68
K3 Kadm 1. smif 20 150 42
K4 Erkek 1. smif 18 185 71
K5 Kadin 2. smif 19 178 65
K6 Kadin 2. smif 19 168 67
K7 Erkek 1. smif 19 187 77
K8 Erkek L. smif 19 163 55

Tablo 4.1 incelendiginde kontrol grubundaki katilimcilarin yas ortalamasi
(20,25+2,86), boy ortalamas1 (171,88+12,06), kilo ortalamasi (62,87£10,92) olarak
belirlenmistir. Kontrol Grubu katilimcilariin 4’i kadin 4’1 erkektir. 6 katilimer 1. smif

ogrencisi, 2 katilimci ise 2. sinif 6grencisidir.

Tablo 4.2. Demografik Bilgi Tablosu (Deney Grubu-1.0diil)

Katihmcilar Cinsiyet Simif Yas Boy (cm) Kilo (kg)
D1_1 Kadin 1. smf 23 170 60
D1_2 Kadin 1. smif 20 176 68
D1_3 Kadin 1. smif 19 163 55
D1_4 Erkek 1. smif 22 186 72
D1_5 Kadin 2. smif 19 168 55
D1_6 Kadin 2. smif 18 160 50
D1_7 Kadin 1.smf 18 171 66
D1_8 Kadin 1. smf 20 171 59
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Tablo 4.2 incelendiginde 1. Odiil grubu yas ortalamasi (19,88+1,80), boy ortalamas1
(172,75%7,55), kilo ortalamasi (60,63+7,48) olarak belirlenmistir. 7 katilime1 kadmn, 1

katilimci ise erkek olup, 6 katilimci 1. smif, 2 katilimet ise 2. sinif 6grencisidir.

Tablo 4.3. Demografik Bilgi Tablosu (Deney Grubu-2.0diil)

Katilmcilar Cinsiyet Simf Yas Boy (cm) Kilo (kg)
D2_1 Erkek 1. simif 21 179 79
D2 2 Kadm 1. smaf 21 162 50
D2_3 Erkek 2. sinif 20 174 65
D2_4 Erkek 1. sinif 22 174 65
D2_5 Kadm 2. smif 22 173 66
D2_6 Erkek 1. smf 19 177 63
D2 7 Erkek 1.smf 18 182 83
D2_8 Kadm 1. simf 19 161 50

Tablo 4.3 incelendiginde 2. Odiil grubu yas ortalamasi (20,25+1,48), boy ortalamas1
(170,63+7,96), kilo ortalamas1 (65,13+11,80) olarak belirlenmistir. 5 katilimc1 erkek, 3
katilimci ise kadmndir. 2. Odiil Grubu katilimcilarindan 6 kisi 1. smif dgrencisi, 2 kisi ise

2. sinif 6grencisidir.

4.2. Gruplar Aras1 On Test Puanlarinin Karsilastirilmasina iliskin Bulgular

Dopamin diizeylerinin 6n test puan ortalamalar1 arasindaki farklilig1 tespit etmek
amaciyla yapilan Kruskal Wallis testi sonuglarma gore, on test dopamin diizeyleri

arasinda anlamli bir fark olmadig1 ortaya ¢ikmistir (X?= 1.506, p=.471).

Tablo 4.4. Kruskal Wallis Test Sonuc¢lari

Sira

2
Gruplar n Ort. df X p
Kontrol Grubu 8 10.00

Qdiil Grubu 1 8 13.63 2 1.506 471
Odiil Grubu 2 8 13.88
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4.3. On-Test Son-Test Dopamin Diizeyi Farklarinin Gruplar Arasindaki Farklarina
Tliskin Bulgular

Tablo 4.5’de dopamin diizeylerinin On-test ve son-test ortalama farklarmin
farklarini incelemek amaciyla Kruskal Wallis testi kullanilmistir. Test sonuglarma gore,
on-test ve son-test dopamin diizeyi ortalama farklarmm gruplar arasindaki farklarina

iliskin anlaml bir fark gostermedigi ortaya ¢ikmistir (X?= 4.387, p>.05).

Tablo 4.5. Kruskal Wallis Test Sonuclar

Sira

2
Gruplar n Ort. df X p
Kontrol Grubu 8 16.00
Odiil Grubu 1 8 12.88 2 4.387 112
Odiil Grubu 2 8 8.63

4.4. On Test-Son Test Sonuclarinin Karsilastirilmasina iliskin Bulgular

AVO programina katilan katilimcilarin dopamin diizeylerine iligskin 6n-test ve son-
test puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigini
belirlemek amaciyla Wilcoxon Isaretli Siralar Testi yapilmstir. Test sonuglarma gore,
odiil verilmeyen kontrol grubunda AVO programina katilim sonrasinda dopamin diizeyi
artig géstermis olup, ortalamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit
edilmistir (z=-2.524°, p<.05).

Kirtasiye ¢eki verilen 1. Odiil grubundaki katilimeilarm AVO program sonrasinda
dopamin degerlerinin (15.57) 6n test puanina (16.16) gore daha diisiik oldugu sonucuna
ulagilmig olup, puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi
ortaya ¢ikmustir (z=.-.140°, p>.05).

Gece kuliibii iicretsiz giris bileti verilen 2. Odiil grubundaki katilimcilarin dopamin
degerlerinin AVO programi oncesi ve sonrasindaki puan ortalamalar1 arasida anlamli bir

fark ortaya ¢ikmamustir (z=.1.260°, p>.05).
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Tablo 4.6. Wilcoxon Isaretli Stralar Test Sonuclar:

Kontrol Grubu Ort SS n Sira Ort y/ p
Son-test puani 18.28 11.61 Negatif sira 0? .00

" 2.524>  012%
On-test puani 13.51 9.49 Pozitif Sira 8° 4.50

1. Odiil Grubu Ort SS n Sira Ort / p
Son-test puani 15.57 8.63 Negatif sira 32 6.33

" -.140° .889
On-test puani 16.16 8.07 Pozitif Sira 5° 3.40

2. Odiil Grubu Ort SS n Sira Ort Z p
Son-test puani 24.06 31.12 Negatif sira 6° 4.50

" 1.260° 208
On-test puani 36.16 55.00 Pozitif Sira 2b 4.50

* p<.05
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER
5.1. Tartisma

Dopaminin, aktivite katiliminda 6nemli bir rol oynadigi, bos zaman davranisinin
benimsenmesinde ve siirdiiriilmesinde 6nemli bir etken oldugu bilinmektedir (Knab ve
Lightfoot, 2010). Dopamin 6diil sistemindeki bireysel farkliliklar, daha 6nce hem
kemirgenlerde (Knab vd., 2009) hem de insanlarda (Simonen vd., 2003) bos zaman
aktivitesinden hissedilen duygulardaki farkliliklarla iliskilendirilmistir. Odiiliin yarattig1
alg1 ve etki diizeyi yasanilan doneme gore ve bireyden bireye degisim gostermektedir.
Csikszentmihalyi (1992) de yaptig1 arastirmalar sonucunda deneyimlerden duyduklari
hazzin kisiden kisiye degistigine ve katilimcilarin anlamli bir sekilde bir Onceki
katilimlarindan farkl duygulara sahip olduklarma sahit olmustur. Bir bireyin 6diilii nasil
algiladiginin belirlenmesi i¢in en dnemli goriilen faktorlerden biri, 6diiliin goreve (bir
hedef aktiviteye katilmak ya da tamamlamak icin verilen) veya performansa bagli (bir
hedef aktivite i¢in belirli bir basar1 seviyesine ulagmak igin verilen) 6dil olmasidir.
Performansa bagl odiiller, katilimci iizerinde en yiiksek diizeyde kontrolii ifade
eder; ancak bu tiir 6diillerin katilim odakli 6diillere gore daha fazla potansiyel olumsuz
sonug¢lar1 bulunmaktadir (Deci vd., 1999).

Calisma tasarlanirken bos zaman aktivitelerinin ve 6diiliin dopamin diizeylerine
etkisine odaklanma sebebi iki ana nedenden meydana gelmistir. Oncelikle, bir bireyin bos
zaman aktivitesi gerceklestirirken yasadigi hazzin, bos zaman aktivitesine olan goniillii
katiliminda ve devamliliginda 6nemli bir belirleyici oldugu varsayilmistir (De Geus ve
De Moor, 2008). ikinci olarak, literatiir (Berridge, 2007; Huppertz vd., 2014; Gyurkovics
vd., 2016; Manzano vd., 2013; Sul, 2015) incelenmis ve odiiliin bos zaman katilimlarini
ne yonde etkiledigine dair caligsmalarin agirlikli olarak anket ve hayvan caligmalari ile
smirlt kaldig1 goriilmiistiir. Odiiliin bos zaman davramgma etkisini dlgekler aracihigiyla
incelemek yerine bu etkilerin bireyin viicudunda ne gibi biyolojik degisimlere yol
actigimin klinik olarak incelenmesinin daha gecerli sonuglara ulasilmasma katki
saglayacag1 diisliniilmistiir (Berridge, 2007; Dustin vd., 2009). Literatiirde yer alan
oneriler dogrultusunda bos zaman aktivitelerine katilimin ve sonrasinda katilimciya
sunulan farkli tiirdeki Odiillerin dopamin hormonu iizerinde ne yonde bir degisim
yarattiginin ve biyolojik degisiminin belirlenebilmesi i¢in klinik c¢aligma yapilmasi

amaglanmistir.
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Tez ¢aligmasinda saglikli geng erkek ve kadinlardan olusan katilimcilar korleme
yontemi ile randomize bir sekilde ii¢ ayr1 gruba ayrilmistir. Her katilimeinin ait oldugu
gruba gore odiilli veya odiilsiiz olarak 1 kez katilimi sagladigit AVO programinin
sonrasinda dopamin diizeylerinin degisimi Lc-Ms/Ms serum yontemi ile incelenmistir.
Arastirma kapsaminda dopamin diizeyi On-test puanlarinin karsilastirilmasma iligkin
sonuglar incelendiginde, kontrol grubu, 1. 6diil grubu ve 2. o6diil grubu arasinda
calismanin baslangicinda dopamin diizeyleri arasinda anlaml bir fark olmadigi ortaya
¢ikmistir. Dopamin hormonunun giindelik hayatta stresten ve daha bir¢ok durumdan
kolayca etkilendigi ve bireyden bireye farklilik gosterdigi (Jones vd., 1992; Matthews
vd., 2001; Simonen vd., 2003) bilindiginden, ¢alismanin baslangicinda gruplar arasi
istatistiksel anlamda farklilik olusmamasi ¢alismanin son 6l¢iimlerinde meydana gelen
degisimlerin daha net ifadelerle yorumlanabilmesi adina olumlu sonu¢ yaratmistir.

AVO programma katilan ii¢ ayr1 grubun kendi igerisinde dopamin diizeylerine
iliskin On-test ve son-test puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
olup olmadigina dair sonuclar arastirma problemleri esas almarak incelendiginde;

1. arastirma problemi olarak ele alinan ‘Calismaya katilan ve 6diil verilmeyen
kontrol grubunun AVO programma katilim Oncesinde ve sonrasinda dopamin
degerlerinde anlamli bir fark var midir?’ sorusuna iliskin sonuglar su sekildedir;

- On test ve son test dopamin degerlerinin karsilastirilmas1 amaciyla yapilan
Wilcoxon Isaretli Siralar test sonucuna gore, 6diil verilmeyen kontrol grubunun dopamin
degeri AVO programi sonrasinda anlamli bir artig gostermistir. Buradaki yiikselis, bos
zaman aktivitesi olarak AVO programinin katilimcilar iizerinde dopamin diizeylerinde
olumlu yonde bir etki ettigini gostermektedir. Bu sonuglar ile benzer bir sekilde Sheldon
ve Eliot (1999) i¢gsel motivasyonun bireyi dogrudan basarili ve mutlu bir sekilde hedefe
gotiirdiigiinii ifade etmistir. Ciinkii aktiviteye katilim ile ortaya ¢ikan haz duygusu
disaridan bir odiile gerek duymaksizin kendi i¢sel ddiiliinii ortaya ¢ikarmaktadir (Belke,
1997; Belke ve Wagner, 2005; Brené vd., 2007; Iversen, 1993; Lett vd., 2000; Pink 2016).
Teresa Amabile (1998) herhangi bir digsal uyaran olmadan katilim gosterilen aktivitelerde
kisilerin sadece yaptiklar1 isten keyif almalar1 sebebiyle ortaya ¢ikan sonuglarmn daha
mutluluk verici oldugunu ancak odiil karsilifinda katilim saglanan aktivitelerin
yaraticiliktan uzak oldugunu ifade etmistir. Lepper ve arkadaslarmin (1973) okul dncesi
Ogrenciler ile yapmis olduklar1 arastirma sonucunda 6diiliin bir aktiviteye katilimdaki

icsel motivasyonu azalttig1 sonucu ortaya ¢ikmistir. Calismada 1. grup 6diil almazken, 2.
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grup 6diilden haberi olmadan aktivite sonrasi 6diiliinii almig ve 3. gruba aktivite oncesi
odiil verilecegi sdylenerek calisma sonunda 6diil verilmistir. Odiil almayan grup sadece
aktiviteye 0zgii motivasyonlar1 ile aktiviteye daha yliksek oranda katilim gdsterirken,
odiil verilecegi 6nceden sdylenen grup aktiviteye en az katilim gosteren grup olmustur.
Calismamizda da 6diill almayan kontrol grubunun dopamin diizeyleri bu bulgulari
destekler nitelikte sonuclar ortaya koymaktadir.

Ayyildiz Durhan ve arkadaglarinmm (2021) 370 ogrenci ile gergeklestirdikleri
calismada icsel motivasyon puanlar1 daha yiiksek olan bireylerin aktivitelere
katilimlarinda mutluluk duygusunun ve devamliligin meydana geldigi belirtilmektedir.
Bu tez calismasinda da benzer bir sonucla i¢sel olarak motive olmus bir sekilde ddiilsiiz
katilim gosteren kontrol grubunun dopamin diizeyi artmis ve aktiviteden duydugu haz
anlamli bir sekilde artis gostermistir. Benzer sekilde Deci ve Ryan (2013) da ¢alismasinda
yalnizca deneyimin Onemsendigi, ©ozerk ve ¢ikarsiz bir bi¢cimde ortaya konan
davranislarm igsel motivasyon iizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugunu ve mutlulugu
arttirdigini ifade ederek, bu calismanin bulgularini agiklamaya yonelik bir kaynak olarak
karsimiza ¢ikmaktadir.

2. arastirma problemi olarak ele alinan 1. deney grubunun AVO 6ncesi ve AVO
bitiminde verilen ‘kirtasiye ¢eki’ ddiilii sonrasinda dopamin degerlerinde anlamli bir fark
var midir? sorusuna iligkin sonuclar su sekildedir;

- 1. Odiil grubunda katilimcilara AVO sonrasinda 150 TL degerinde kirtasiye hediye
ceki 6diilii sunulmustur. On test ve son test arasmdaki degisimin incelenmesi amaciyla
yapilan test sonuglar1 degerlendirildiginde, aktivite ve 6diil sonrasinda alinan dopamin
degerlerinde azalma meydana gelmistir. Digsal bir uyaran olarak 6diiliin dopamin
degerlerine anlamli bir etkisinin olmadigi, hatta aktivitenin kendisinden duyulan hazzin
da olumsuz etkilendigi ortaya ¢ikmistir.

3. arastirma problemi olarak ele alinan 2. Deney grubunun AVO 6ncesi ve AVO
bitiminde verilen ‘Ucretsiz gece kuliibii giris bileti’ odiili sonrasinda dopamin
degerlerinde anlamli bir fark var midir? sorusuna iligkin sonuclar su sekildedir;

- 2. deney grubuna AVO programi sonrasi habersizce verilen 6diil diger deney
grubuna verilen ddiilden farkli olarak bos zaman katilimim tesvik etmektedir. Bu grupta
AVO oncesi ve sonrasinda dopamin diizeyleri arasindaki farklilik incelendiginde,
dopamin diizeylerinde diisiis meydana geldigi ancak ortalamalar arasindaki bu diisiis

farkinin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 ortaya ¢ikmuistir.
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Odiil, kisiden kisiye farklilik yaratabilmektedir. Arastrmalar bu farklilik
neticesinde 0diil kullaniminin bazi bireylerde siirekli kullaniminda bagimlilik haline
gelebileceginden bahsetmektedir (Apay, 2018; Babayigit ve Erkus, 2017; Kayike¢1 2013).
Calismamizda 6diil gruplarindaki bazi katilimeilarin AVO programi sonrasinda dopamin
diizeyi yiikselme gosterirken, bazi katilimcilarin dopamin degerlerinde ciddi oranda bir
diisiis meydana gelmistir. Ancak ortalamalar incelendiginde bu artis ya da azalisin
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 sonucu ortaya ¢ikmistir.

Deci (1971)’nin de belirttigi gibi, goniillii olarak i¢sel motivasyon diizeyi yiiksek
bir sekilde ise baslayan kisilerin, is bitiminde maddi bir 6diil ile karsilastiklarinda
motivasyon diizeylerinde diisiis meydana gelmektedir. Giindiiz ve Balyer (2011) de dissal
motivatorlerin olumlu davranislarin sikligini gecici bir siireligine arttirabilecegini ancak
bireydeki ilginin, icsel motivasyonun ve katilima istegin devamliliginin azalacagini
belirtmektedir. Dolayisiyla bu tez calismasinda da ortaya ¢ikan “bos zaman katilimi
sonrasinda verilen 6diiliin dopamin diizeyinde diisiise neden olmas1” bulgusu Deci ’nin
calismasindaki bulgular ile paralellik gostermektedir.

Odiiliin i¢csel motivasyonu ve dolayisiyla dopamini olumsuz yonde etkilemesi
literatiirde oldukga destek gdren bir yaklasimdir (Deci vd., 1999; Gneezy ve Rustichini,
2000; Pinder, 1976; Salancik, 1975). Ozdemir ve Yilmaz (2019) &diil ile kars: karsiya
kalan bireyin bir davranisi sergilemeye yonelik i¢sel motivasyonunu kaybederek odiile
odaklandigmi ifade etmektedir. Barton ve arkadaslar1 (1974), 6grenciler {izerinde bir
arastirma yapmis ve arastirmaya Ogrencilerin ailelerini de dahil etmistir. Aileler ile
yapilan goriismeler sonucunda, sik sik baski ve ceza yontemini kullanan ailelerin
cocuklarmin smav puanlari, aileden her durumda 6vgii duyan ailelerin ¢ocuklarinin sinav
puanlarina oranla daha diisiik kalmustir. Arastirmacilar bu durumu cezanin ve 6diiliin
basar1 ve motivasyon iizerindeki olumsuz etkisi ile bagdastirmaktadir. Odiillerin icsel
motivasyon ilizerinde bir etkiye sahip olmas1 i¢in yalnizca fiziksel olarak sunulmasi sarti
bulunmamaktadir. Munusturlar ve arkadaslar1 (2017) bu sonuglar ile iligkili olarak
bireyler lizerinde baski, dayatilan bir hedef, ger¢ek¢i olmayan elestiri veya tebriklerin de
icsel motivasyonu azalttigindan bahsetmektedir. Birch ve arkadaglar1 (1984) da 6diiliin
bir yiyecegi sevdirme aliskanligini kazandiramadigini belirterek, odiiliin icsel
motivasyonu arttirmada herhangi bir etkisinin olmadigini belirtmistir. Deci (1971) de
benzer sekilde maddi kaynakli 6diillerin katilimcilar1 olumsuz etkiledigini, 6vgii gibi

soyut pekistireglerin ise i¢sel motivasyon iizerinde daha fazla olumlu etki gdsterdigini
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aciklamasi, ¢alismamizin 6diil gruplarinda yasanan diisiisiin nedenine dayanak olarak
gosterilebilmektedir.

Neulinger’in bos zaman paradigmast 40 yili askin bir siire 6nce gelistirilmis
olmasina ragmen, hala farkli bos zaman ve ¢alisma tiirlerine dair 6nemli ve kabul gormiis
bir teorik modeldir. Bos zaman ve bos zaman dis1 aktivite tiirleri, algilanan 6zgiirliik (bos
zaman) ile algilanan kisitlar (bos zaman dis1) temelinde birbirinden ayrilmaktadir. Bu
paradigmaya gore igsel motivasyon, yalnizca faaliyetin kendisi i¢in aktiviteye katilmay1
isteme duygusunu barindirmalidir. Buna karsilik digsal motivasyon, bir aktiviteyi,
aktiviteyle iliskili dissal oOdiiller (6rne8in para) amaciyla yapmayi istemek veya
katilmakla ilgilidir. Bu goris ile paralel olarak 6diil sisteminin odak noktasi dopamin
oldugundan, dopamin ile bos zaman katilimi arasindaki iliskiyi konu alan c¢aligmalar
(Baik, 2013; Berridge, 2007; Dustin vd., 2019; Ertemel ve Aydin, 2018; Graybiel, 1990;
McHaffie vd., 2005; Smith ve Bolam, 1990) incelendiginde, “bir kisi bir aktiviteyi sadece
ilging ve zevk duygusu ile gerceklestiriyorsa igsel motivasyonun yiikseldigi, odiil
karsiliginda gerceklestiriyor ise igsel motivasyonun diistiigli”, sonucunun ortaya ¢iktigi
goriilmektedir. Neulinger (1981), yalnizca igsel giidiiler ile motive olunarak bos zaman
aktivitesine katilimin piir (saf) bos zaman tanimma uygun oldugunu dile getirmektedir.
Calismamizin herhangi bir 6diil olmadan yalnizca i¢csel motivasyon ile aktiviteye katilim
saglayan kontrol grubunun dopamin diizeylerindeki artis plir bos zaman katilimi ile
bagdagmaktadir.

Bireyde herhangi bir davranis sergilenirken i¢sel motivasyon ne kadar yiikselirse
kisi o denli 6zdenetim sahibi olacagindan yaptigi isten alacagi haz da o oranda artis
gosterecektir. Bos zaman katiliminin nedenlerini inceleyen en dnemli kuramlardan biri
olan Self Determinasyon kuraminda Ryan ve Deci (2000) i¢csel motivasyonu, bir
aktiviteye katilim sirasinda yalnizca aktiviteden zevk almak ve tatmin duygusu hissetmek
icin siirdiirme diirtiisii olarak tanimlamaktadir. i¢sel motivasyonda, ortaya konan davranis
ile birlikte disaridan sunulan ddiiller ve davranisin gegeklesmesini amaglayan baskilar
sonucu olumsuz yonde etkilenebilmektedir. Birey davranis1 yalnizca kendi hiir iradesi ile
gerceklestirir veya gerceklestirmez. Canlilar dogumlarindan itibaren i¢sel motivasyon
kaynakli davranislar sergilemekte, digsal desteklere ihtiya¢ duymadan merak ve kesfetme
icglidiisti ile davranmaktadir. Yasamlarmi etkileyecek olaylar1 kendi amaglari
dogrultusunda tanimlayabilir ve bu amag i¢in gerekli sorumluluklar: alabilirler. Boylece

kisi kendi yasamu iizerinde gerekli kontrolleri saglayabilmektedir (Deci ve Ryan, 1985,
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2000; Deci ve Vansteenkiste, 2004). I¢sel motivasyondan séz edilecekse kisi 6diil veya
baski sebebiyle degil, yalnizca haz, eglence ve yaraticilik gibi duygular1 tatmin etmek
amaciyla harekete gegmelidir (White, 1959). Genel anlamda igsel motivasyon, sadece
onu gerceklestirmekten elde edilen zevk ve memnuniyet igin bir aktiviteye katilmak
anlammna gelmektedir (Ozdemir vd., 2020). Dolayisiyla, bu calismada da 6diil gruplarinda
dopamin degerindeki azalmanin ve 6diilsiiz kontrol grubundaki anlamli dopamin artiginin
literatiirdeki sonuclar1 destekler nitelikte oldugunu ve arastirmalara klinik bir kanit
niteligi de olusturdugunu sdylemek miimkiindiir.

Baz1 arastirmalar ise 0diil gibi bir motivator kullanilarak istenilen olumlu
davraniglarin tekrarlanabilecegini savunmaktadir (Akagiindiiz, 2021; Aydm, 2000;
Babayigit ve Erkus, 2017; Erbas ve Tola, 2020; Gunayu, 2021; Jabeen vd., 2015; Navaro,
2001; Ozder vd., 2009; Uysal vd., 2018; Yaman ve Giiven, 2014). Bolat (2023), ddiilii ve
cezayl, davranigsal psikolojide hem teorik tanimlama hem de uygulama olarak farkh
oldugu diisiiniilse dahi, 6ziinde ayn1 noktaya gdétiiren iki yol olarak tanimlamaktadir.
Ciinkii bir i sonucu 6diil vaat edildiginde ve kisi o odiile ulasamadiginda kendisini
cezalandirilmis hissetmektedir. Odiil cezay1 kendi icerisinde barmdirdig: gibi ceza da ayni
sekilde igerisinde 6diil duygusu barmdirmaktadir. Odiil olmadiginda cezalandirilmis
hisseden birey, ceza s6z konusu oldugunda isi yapmama karsiliginda cezay1 goze alarak
yanlis olan davranis1 mesrulastirmaktadir. Cameron (2001) ile Eisenberger ve Shanock
(1999) da odiiliin i¢csel motivasyonu ve yaraticiligl olumlu etkiledigini 6ne siirmiis olsa
da Bolat (2023), normal sartlarda yalnizca beklenmeyen bir sekilde verilen Odiillerin
beyinde dopamin salgilattigindan bahsetmektedir. Ancak bu tez ¢aligmasi kapsaminda
gruplara 6nceden 0diil vaat edilmemis olmasma ragmen, beklenmeyen bir sekilde 6diil

alan gruplari dopamin degerlerinde anlamli bir etkiye rastlanmamustir.

5.2. Sonug¢

Calismanin tamamlanmas: ile birlikte ortaya ¢ikan genel sonuca bakildiginda,
herhangi bir 6diil olmaksizin bos zaman aktivitesi olarak Aktif Video Oyunlarina goniillii
katilim ile dopamin diizeyinde artis meydana geldigi sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Bu artis
aktiviteden duyulan hazzi biyolojik olarak kanitlamaktadir. Sezgin ve arkadaglar1 (2018)
calismanin sonucunu destekler sekilde, oyun gibi bos zaman aktivitelerine katilim
esnasinda salgilanan dopamin ve oksitosin miktarmnmn arttigmi ve haz ve mutluluk

duygusunun 6ne ¢iktigini ifade etmislerdir. Calismanin klinik bulgularinin yorumlanmasi
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ile birlikte, bos zaman katilimi1 sonrasinda verilen 6diiliin katilimcilar {izerinde olumlu bir
etkisinin bulunmadig1 aksine dopamin diizeylerinde diisiis meydana gelmesine sebep

oldugu sonucu ortaya ¢ikmustir.

5.3. Oneriler

Bu tez caligmasi maddi kaynaklarin yetersizliginden otiirii bazi smirliliklar
olusturmaktadir. Bu smirhiliklar ile birlikte ileriki arastirmalara yonelik oneriler asagida
ifade edilmistir;

- Bu arastirmanin orneklemi, Eskisehir Teknik Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi’nde egitim goren 24 saglikli yetiskin bireyle smirlidir. Gelecekteki ¢alismalar
daha genis kitlelere ulasarak planlanabilir.

-Bu ¢alisma kapsaminda, tek bir hormon ele alinmis, bos zaman katilimi sonrasinda
dopamin diizeyindeki degisim incelenmistir. Ancak bos zaman katiliminin serotonin,
oksitosin gibi farkli norotransmiter hormonlarla da iliskisinin olabilecegi ve ileride
yapilacak ¢aligmalara bu hormonlardaki degisimlerin de incelenmesi 6nerilebilir.

- Bu aragtirmada 6diil verilmeyen kontrol grubu, bos zaman katilimi1 icermeyen 6diil
grubu ve bos zaman katilim1 igeren ddiil grubu olmak iizere 3 grup ile ¢alisilmistir. Odiil
gruplar1 habersiz bir sekildle AVO programi sonras1 6diille karsilasmuslardir. Ileriki
arastirmalarda deneysel desen olarak, bir 6diil grubuna haberli, diger 6dil grubuna
habersiz olacak sekilde odiil verilmesi ve iki gruptaki dopamin diizeylerinin
karsilastirilmasi da 6nerilebilir.

- Bu arastirmada, 3 grup ve 24 katilimc1 ile AVO programi 6ncesi ve sonrasinda 6n
test ve son test olacak sekilde iki 6lciim gerceklestirilmistir. Odiiliin uzun siireli etkisinin
incelenebilmesi amaciyla ileride yapilacak c¢alismalar daha genis zaman dilimine
yayilarak tekrarli 6l¢iimler yapilabilir.

- Calismada bos zaman aktivitesi olarak AVO kapsaminda Nintendo Wii oyunlar1
ele alinmustir. Ileride yapilacak caligmalarda farkli bos zaman aktiviteleri ve sanal
gerceklik gozliikleri, DDR, X-Box, Play Station gibi farkli oyun platformlar1 ya da farkl
oyun konsollar1 kullanilarak karsilagtirmalar yapilabilir.

- Aragtirmada tek oyunculu oyun secenegi tercih edilmistir; ileride yapilacak olan
caligmalarda cok oyunculu (multiplayer) oyunlarin tercihi ile birlikte sosyallesme ve iliski
ile baglantili olan oksitosin hormonunun ve yine dopamin hormonun degisimini inceleyen

aragtirmalar yapilarak bulgular karsilastirilabilir.
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- Bagimlilik ile miicadele kuruluslari, psikolojik danigsmanlik merkezleri, yash
bakim merkezleri ve rehabilitasyon merkezleri, hastalarin veya danisanlarin terapi
stireclerine destek olarak Aktif Video Oyunlarini, dopamin hormonunun mutluluk ve
zevk kavramlariyla olumlu etkilesimi ve dopamin diizeyine olumlu etkileri sebebiyle,

alternatif bir yontem olarak programlarina dahil edebilirler.
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