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SPIS         TREŚCI

WSTĘP

Jaki wpływ na nasze życie ma dopamina?
Cel książki i korzyści z jej przeczytania.

ROZDZIAŁ I NEUROCHEMIA SZCZĘŚCIA

Czym jest dopamina?
Rola dopaminy w organizmie.
Jak dopamina wpływa na organizm?
Mechanizmy działania dopaminy w mózgu.
Neuroprzekaźnik przyjemności czy satysfakcji?
Różnica między chwilową nagrodą a długoterminową
satysfakcją.

Ewolucja dopaminowego mózgu
Jak przetrwanie ukształtowało nasze mechanizmy
nagradzania.
Dlaczego ewolucyjna przewaga stała się słabością?
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Szlak nagrody – ewolucyjny dar czy pułapka?
Jak mózg reaguje na bodźce nagradzające.
Od małych przyjemności po obsesyjne uzależnienie.

ROZDZIAŁ II CYWILIZACJA BODŹCÓW

Era dopaminowej nadprodukcji
Internet, media społecznościowe i gry.
Uzależnienie od szybkich nagród w świecie cyfrowym.

Życie w pętli bodźców
Dlaczego stale szukamy „czegoś więcej”.
Multitasking i rozproszenie uwagi.

Od jedzenia po technologię
Jak przemysł spożywczy, rozrywkowy i
technologiczny wykorzystuje naszą dopaminę.
Konsumenci jako produkty algorytmów.
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ROZDZIAŁ III PSYCHOLOGICZNE ASPEKTY
DOPAMINY

Uzależnienie od dopaminy
Przyczyny uzależnienia od dopaminy.
Objawy uzależnienia od dopaminy.
Czynniki ryzyka uzależnienia od dopaminy.
Jakie są skutki nadmiaru dopaminy?
Jak sobie radzić z uzależnieniem od dopaminy?

Profilaktyka dopaminowa
Jak zapobiegać uzależnieniu od dopaminy?
Rola profilaktyki w leczeniu uzależnienia od
dopaminy.

ROZDZIAŁ IV KOSZTY DOPAMINOWEGO STYLU
ŻYCIA

Przeciążony mózg
Stres, wypalenie i zmęczenie decyzjami.
Jak nadmiar bodźców prowadzi do chronicznego
niezadowolenia.
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Kiedy przyjemność zamienia się w cierpienie
Mechanizmy tolerancji i eskalacji bodźców.
Odzyskiwanie kontroli nad własnym życiem.

Wpływ na zdrowie psychiczne i fizyczne
Lęk, depresja i inne skutki uboczne.
Rola dopaminy w uzależnieniach behawioralnych i
chemicznych.

Uzależnienia a relacje międzyludzkie 
Jak dopaminowe nawyki wpływają na nasze związki?
Utrata głębi relacji w erze natychmiastowej
gratyfikacji.
Przywracanie bliskości w świecie zdominowanym
przez technologię.

ROZDZIAŁ V JAK WYJŚĆ Z DOPAMINOWEJ
PĘTLI

Zrozumieć swój mózg
Samoświadomość jako klucz do zmian.
Neuroplastyczność – szansa na nowe ścieżki myślenia.
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Odwyk od bodźców
Jak zmniejszyć dopaminowe przeciążenie?
Kroki do ograniczenia nadmiaru bodźców.
Znalezienie równowagi między pracą, relaksem i
technologią.

Droga do równowagi
Jak zastąpić destrukcyjne nawyki pozytywnymi?
Tworzenie systemów nagród wspierających
długoterminowe cele.
Rola cierpliwości i dyscypliny w procesie zmiany.
Jak zbudować zdrowe nawyki?
Długoterminowe strategie na życie w równowadze
Znaczenie mindfulness i wdzięczności w redukcji
potrzeby nadmiaru.

ROZDZIAŁ VI DETOKS DOPAMINOWY
Czym jest detoks dopaminowy?

Czym nie jest detoks dopaminowy?
Jak prawidłowo zrobić detoks dopaminowy?
Harmonogram detoksu dopaminowego.
Efekty detoksu dopaminowego.
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ZAKOŃCZENIE
Inspiracja do świadomego życia w świecie pełnym pokus.
Jak przejąć kontrolę nad własnym szczęściem?

Podziękowania i notka od autorki.

Bibliografia
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WSTĘP

JAKI WPŁYW NA NASZE ŻYCIE MA DOPAMINA?

Dopamina – neuroprzekaźnik, który w dużej mierze
decyduje o tym, jak funkcjonujemy na co dzień. Z jednej
strony daje nam siłę, motywację i napęd do działania. To
dzięki niej odczuwamy satysfakcję po osiągnięciu celu,
radość z małych sukcesów czy chwilową euforię po
otrzymaniu pozytywnego feedbacku. Może być wynikiem
pochwały, uznania, dobrego komentarza czy
potwierdzenia, że nasze działania są doceniane przez
innych. Dopamina w codziennym życiu jest naszym
naturalnym „dostawcą przyjemności”, który kieruje
naszymi decyzjami, napędza do działania i pomaga
czerpać radość z małych rzeczy. 

W dzisiejszym świecie jesteśmy nieustannie
bombardowani powiadomieniami, ofertami oraz
różnorodnymi bodźcami, które stale stymulują nasz
mózg, niemalże w każdej możliwej chwili. Wpływają one
na produkcję dopaminy, dostarczając ją w szybkim tempie
i w łatwo dostępny sposób. 
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Codziennie jesteśmy otoczeni nagłówkami,
powiadomieniami z mediów społecznościowych,
promocjami, filmami, grami, czy impulsami związanymi z
zakupami online, które w krótkim czasie aktywują szlak
nagrody w naszym mózgu, dając uczucie zadowolenia lub
chwilowej radości. Tego rodzaju sztuczne pobudzenie
dopaminy tworzy iluzję szybkiej gratyfikacji, jednak
jednocześnie uzależnia nas od tego ciągłego dopływu
stymulacji, zmniejszając naszą zdolność do prawdziwego
zadowolenia i naturalnego odpoczynku.

Co więcej, nasz mózg, z biegiem czasu, przystosowuje się
do tego nadmiaru, przez co coraz trudniej jest nam poczuć
zadowolenie z prostych rzeczy. Zamiast czerpać trwałą
radość, coraz częściej stajemy się „uzależnieni od
dopaminy”, szukając coraz mocniejszych doznań, by
odczuwać to, co wcześniej przychodziło łatwiej. Nasze
pragnienia stają się coraz silniejsze, a zwykłe czynności,
które kiedyś dawały satysfakcję, teraz wydają się
niewystarczające. W efekcie, nasza zdolność do cieszenia
się prostymi chwilami życia stopniowo słabnie, a nasz
mózg domaga się coraz intensywniejszej stymulacji, by
poczuć choćby namiastkę dawnego zadowolenia.
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Dlatego też coraz więcej osób czuje się rozdrażnionych,
zmęczonych, rozproszonych i niezadowolonych, mimo że
codziennie otacza nas mnóstwo możliwości. Odpowiedź
na to leży w sposób, w jaki dopamina kieruje naszym
mózgiem. W nowoczesnym świecie, pełnym szybkich
gratyfikacji, łatwo jest wpaść w pułapkę uzależnienia od
dopaminy – stąd nieustanne poszukiwanie nowych
bodźców, które dają nam złudne poczucie przyjemności.
Mózg, przyzwyczajony do natychmiastowych stymulacji,
domaga się coraz więcej, co prowadzi do chronicznego
poczucia niedosytu i frustracji, mimo że otaczają nas
tysiące możliwości.
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CEL KSIĄŻKI I KORZYŚCI Z JEJ PRZECZYTANIA

Ta książka powstała, aby pomóc Ci zrozumieć, jak
dopamina wpływa na Twoje życie – na podejmowane
decyzje, nawyki, emocje i relacje. Dowiesz się, czym
dokładnie jest ten neuroprzekaźnik, jak działa w naszym
mózgu oraz jakie konsekwencje niesie za sobą życie w
nadmiarze dopaminowych bodźców. Chcę Ci pokazać, że
dopamina to siła, którą można świadomie kierować –
zamiast pozwalać jej rządzić nami, możemy nauczyć się
panować nad jej działaniem, odzyskując kontrolę nad
naszymi decyzjami oraz emocjami.

Celem tej książki jest nie tylko dostarczenie Ci wiedzy, ale
przede wszystkim zaproponowanie konkretnych narzędzi
i strategii, które pomogą Ci uwolnić się od destrukcyjnych
nawyków, odzyskać równowagę i nauczyć się czerpać
prawdziwą, trwałą satysfakcję z życia. Dzięki lekturze
zyskasz głębsze zrozumienie mechanizmów uzależnienia
od dopaminy, nauczysz się odróżniać zdrową przyjemność
od toksycznych nawyków oraz świadomie kształtować
swoje życie w zgodzie z własnymi wartościami i
potrzebami.
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ROZDZIAŁ I 
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