
Uzależnienie od 
dopaminy 

Dopamina – czym jest?

• Neuroprzekaźnik w mózgu

• Odpowiada za motywację i system 
nagrody

• Wzrost przy przyjemnych 
czynnościach



Rola dopaminy

Motywuje do 
działania

Pomaga 
przetrwać

Wzmacnia 
zachowania 
korzystne



Uzależnienie od „dopaminy” odnosi się do 
nadmiernej stymulacji układu nagrody przez 
bodźce zapewniające szybką gratyfikację. 

Prowadzi to do neuroadaptacji, takiej jak 
obniżenie wrażliwości na przyjemność i 
zwiększona potrzeba silniejszych bodźców. 

Zjawisku temu towarzyszy osłabienie 
kontroli impulsów i trudność w odraczaniu 
nagrody. 

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



Mechanizm uzależnienia

Nadmierna 
stymulacja 
dopaminy

Spadek 
wrażliwości 
receptorów

Potrzeba 
silniejszych 
bodźców



Objawy

Poszukiwanie 
nowości

Problemy z 
koncentracją

Spadek satysfakcji
Nadmierne 
korzystanie z 
technologii



Skutki

Ryzyko 
depresji i lęku

Problemy w 
relacjach

Poczucie 
pustki

Izolacja 
społeczna



Wsparcie

Pomoc psychologa
Świadoma zmiana 

stylu życia

Równowaga 
między 

przyjemnością a 
obowiązkami



Uzależnienie od 
emocji
(Adopaminin)

ADOPAMININ
Biologiczny – najsilniejszy naturalny  
narkotyk ludzkiego umysłu. 

Połączenie dopaminy i adrenaliny –
klucz do zrozumienia uzależnień 
behawioralnych



Substancja Funkcja Efekt

Dopamina Neuroprzekaźnik Przyjemność, motywacja, 
nagroda

Adrenalina Hormon stresu
Ekscytacja, gotowość do 
działania

Czym jest Adopaminin?

Definicja biologicznego uzależnienia

Adopaminin to symboliczne połączenie dwóch potężnych substancji:

Kiedy działają równocześnie, człowiek doświadcza stanu ekstremalnej euforii –

„biologiczny haj", którego nie da się wytworzyć chemicznie.



Adrenalina –
ekscytacja i ryzyko

Pojawia się w sytuacjach zagrożenia lub
napięcia.

Powoduje szybsze bicie serca zwiększoną
czujność

Daje uczucie „życia na maxa”

📌 Przykłady: sporty ekstremalne
ryzykowne decyzje emocjonalne sytuacje



Dopamina – nagroda i 
przyjemność

Wydzielana po osiągnięciu celu

Działa jak „biologiczne gratulacje”

Problem: potrzeba coraz silniejszych 
bodźców i rozwój uzależnienia



Dlaczego szukamy adrenaliny?

• Dawniej: potrzebna do 
przetrwaniaDziś:życie jest 
bezpiecznepojawia się nuda➡️ Szukamy 
sztucznych emocji:social
mediahazardryzykowne relacje



Kultura natychmiastowej gratyfikacji

Natychmiastowa 
gratyfikacja  

”Szybkie wyrzuty 
dopaminy-

powiadomienia 

Lajki

Efekt: 
uzależnienie od 
bodźców spadek 

cierpliwości



Jak działa adopaminin?

Cykl:
Napięcie (adrenalina) 

Oczekiwanie

Nagroda (dopamina)

Powtórzenie

Powstaje pętla uzależnienia



Przykłady uzależnienia

Scrollowanie social 
mediów Pornografia

Hazard Sporty ekstremalne Wspólny element: 
ryzyko + nagroda 

= uzależnienie



Co mówi nauka?

SOCIAL MEDIA DZIAŁAJĄ JAK 
HAZARD

MÓZG WYBIERA: NATYCHMIASTOWĄ 
PRZYJEMNOŚĆ ZAMIAST 

DŁUGOTERMINOWYCH KORZYŚCI

TEN SAM UKŁAD NAGRODY CO 
PRZY: SUBSTANCJACH 
PSYCHOAKTYWNYCH



Wspólne cechy uzależnienia

Poszukiwanie ryzyka Chwilowa euforia Negatywne konsekwencje: 
relacje życie zawodowe 

emocje



Jak się uwolnić?

Przerwij cykl 
ogranicz bodźce 
detoks cyfrowy

Zdrowe źródła 
nagrody: sport 
nauka relacje

Obniż adrenalinę 
medytacja 
relaksacja

Zrozum 
mechanizm 

świadomość = 
pierwszy krok



Podsumowanie

Adopaminin = dopamina + adrenalina 

Naturalny „narkotyk” mózgu 

Klucz: 

świadomość + kontrola + zdrowe nawyki


