Uzaleznienie od
dopaminy

Dopamina — czym jest?

Neuroprzekaznik w mozgu

Odpowiada za motywacje i system
nagrody

Wazrost przy przyjemnych
czynnosciach




Motywuje do
dziatania

Rola dopaminy

Pomaga
przetrwac

Wzmacnia
zachowania
korzystne
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Uzaleznienie od ,,dopaminy” odnosi sie do
nadmiernej stymulacji uktadu nagrody przez
bodzce zapewniajgce szybkga gratyfikacje.

Prowadzi to do neuroadaptacji, takiej jak
obnizenie wrazliwosci na przyjemnosc i
zwiekszona potrzeba silniejszych bodzcow.

Zjawisku temu towarzyszy ostabienie
kontroli impulséw i trudnos¢ w odraczaniu
nagrody.

Kluczowe znaczenie ma rozwijanie
samoregulacji oraz ograniczanie nadmiernej
ekspozycji na intensywne bodzce.




Mechanizm uzaleznienia

Nadmierna
stymulacja
dopaminy

J

Spadek
wrazliwosci
receptorow

J

Potrzeba
silniejszych
bodzcow




Poszukiwanie Problemy z
NOWOSCi koncentracja

Nadmierne
korzystanie z
technologii

Spadek satysfakgji




Ryzyko
depresji i leku

J

Problemy w
relacjach

Poczucie
pustki

Izolacja
spoteczna




Pomoc psychologa

Swiadoma zmiana
stylu zycia

Rownowaga
miedzy
przyjemnoscia a
obowigzkami




Uzaleznienie od
emocji
(Adopaminin)

ADOPAMININ
Biologiczny — najsilniejszy naturalny
narkotyk ludzkiego umystu.

Potgczenie dopaminy i adrenaliny —
klucz do zrozumienia uzaleznien
behawioralnych




Czym jest Adopaminin?

Definicja biologicznego uzaleznienia
Adopaminin to symboliczne potgczenie dwdch poteznych substancii:
Kiedy dziatajg réwnoczesnie, cziowiek doswiadcza stanu ekstremalnej euforii —

,biologiczny haj", ktérego nie da sie wytworzy¢ chemicznie.

Substancja Funkcja Efekt

- v §

Dopamina Neuroprzekaznik Przyjemnos¢, motywacja,
nagroda




Adrenalina -
ekscytacja i ryzyko

Pojawia sie w sytuacjach zagrozenia lub
napiecia.

Powoduje szybsze bicie serca zwiekszong
czujnosé

Daje uczucie ,,Zycia na maxa”

# Przyktady: sporty ekstremalne
ryzykowne decyzje emocjonalne sytuacje




Dopamina — nagroda i
przyjemnos¢

Wydzielana po osiggnieciu celu
Dziata jak , biologiczne gratulacje”

Problem: potrzeba coraz silniejszych
bodzcow i rozwdj uzaleznienia




Dlaczego szukamy adrenaliny?

 Dawniej: potrzebna do
przetrwaniaDzis:zycie jest
bezpiecznepojawia sie nuda=0 Szukamy
sztucznych emocji:social
mediahazardryzykowne relacje




Kultura natychmiastowej gratyfikacji

‘ ’ Natychmiastowa

gratyfikacja
”Szybkie wyrzuty
dopaminy-
powiadomienia

Efekt:
uzaleznienie od
bodzcow spadek

cierpliwosci

Lajki



Jak dziata adopaminin?

Napiecie (adrenalina)
Oczekiwanie
Nagroda (dopamina)
Powtdrzenie

Powstaje petla uzaleznienia




Przyktady uzaleznienia

Scrollowanie social Sporty ekstremalne Wspoiny element:
mediow Pornografia ryzyko + nagroda
= uzaleznienie



Co mowi nauka?

SOCIAL MEDIA DZIALAIA JAK MOZG WYBIERA: NATYCHMIASTOWA TEN SAM UKtAD NAGRODY CO
HAZARD PRZYJEMNOSC ZAMIAST PRZY: SUBSTANCJACH
DtUGOTERMINOWYCH KORZYSCI PSYCHOAKTYWNYCH



Wspolne cechy uzaleznienia

Poszukiwanie ryzyka Chwilowa euforia Negatywne konsekwencje:
relacje zycie zawodowe
emocje



Jak sie uwolnic?

Przerwij cykl
ogranicz bodzce
detoks cyfrowy

Obniz adrenaline
medytacja
relaksacja

Zdrowe zrodta
nagrody: sport
nauka relacje

rozum
mechanizm
sSwiadomosc =
pierwszy krok




Podsumowanie

Adopaminin = dopamina + adrenalina
Naturalny , narkotyk” mozgu
Klucz:

swiadomos¢ + kontrola + zdrowe nawyki




