


SPIS TRESCI

WSTEP

Jaki wptyw na nasze zycie ma dopamina?

Cel ksiazki 1 korzysci z jej przeczytania.

ROZDZIAL I NEUROCHEMIA SZCZESCIA

Czym jest dopamina?
« Rola dopaminy w organizmie.
« Jak dopamina wplywa na organizm?
« Mechanizmy dzialania dopaminy w mozgu.
« Neuroprzekaznik przyjemnosci czy satysfakcji?
« Roznica miedzy chwilowa nagroda a dlugoterminowag
satysfakcia.

Ewolucja dopaminowego mozgu
« Jak przetrwanie uksztalttowalo nasze mechanizmy
nagradzania.

« Dlaczego ewolucyjna przewaga stala si¢ staboscig?
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Szlak nagrody — ewolucyjny dar czy putapka?
« Jak mozg reaguje na bodzce nagradzajace.
« Od matych przyjemnosci po obsesyjne uzaleznienie.

ROZDZIAL 11 CYWILIZACJA BODZCOW

Era dopaminowej nadprodukcji
« Internet, media spolecznosciowe 1 gry.
« Uzaleznienie od szybkich nagrod w swiecie cyfrowym.

Zycie w petli bodzcow
« Dlaczego stale szukamy ,,czegos wigce]”.
« Multitasking i1 rozproszenie uwagi.

Od jedzenia po technologi¢
« Jak przemyst spozywczy, rozrywkowy 1
technologiczny wykorzystuje nasza dopaming.
« Konsumenci jako produkty algorytmow.
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ROZDZIAY I PSYCHOLOGICZNE ASPEKTY
DOPAMINY

Uzaleznienie od dopaminy
« Przyczyny uzaleznienia od dopaminy.
Objawy uzaleznienia od dopaminy.

Czynniki ryzyka uzaleznienia od dopaminy.
Jakie sg skutki nadmiaru dopaminy?

Jak sobie radzi¢ z uzaleznieniem od dopaminy?

Profilaktyka dopaminowa
« Jak zapobiegac uzaleznieniu od dopaminy?
« Rola profilaktyki w leczeniu uzaleznienia od
dopaminy.

ROZDZIAL. IV KOSZTY DOPAMINOWEGO STYLU
ZYCIA

Przeciazony mozg
« Stres, wypalenie 1 zmgczenie decyzjami.
« Jak nadmiar bodzcow prowadzi do chronicznego

niezadowolenia.
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Kiedy przyjemnos¢ zamienia si¢ w cierpienie
« Mechanizmy tolerancji 1 eskalacji bodzcow.

« Odzyskiwanie kontroli nad wlasnym zyciem.

Wplyw na zdrowie psychiczne 1 fizyczne
« L¢k, depresja 1 inne skutki uboczne.
« Rola dopaminy w uzaleznieniach behawioralnych i
chemicznych.

Uzaleznienia a relacje migdzyludzkie
« Jak dopaminowe nawyki wptywajq na nasze zwigzki?
« Utrata gl¢bi relacji w erze natychmiastowe;
gratyfikaci.
« Przywracanie bliskosci w swiecie zdominowanym

przez technologig.

ROZDZIAL V JAK WYJSC Z DOPAMINOWE]
PETLI

ZrozumieC swO] mOzg

« Samoswiadomosc¢ jako klucz do zmian.

« Neuroplastycznos¢ — szansa na nowe sciezki myslenia.

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_48bk_ebook

Odwyk od bodzcow
« Jak zmniejszy¢ dopaminowe przeciazenie?
« Kroki do ograniczenia nadmiaru bodzcow.
« Znalezienie rownowagi migdzy praca, relaksem 1

technologig.

Droga do rownowagi
« Jak zastapiC destrukcyjne nawyki pozytywnymi?
« Tworzenie systemow nagrod wspierajacych
dhugoterminowe cele.
« Rola cierpliwosci 1 dyscypliny w procesie zmiany.
« Jak zbudowac zdrowe nawyki?
« Dlugoterminowe strategie na zycie w rownowadze
« Znaczenie mindfulness 1 wdzigcznosci w redukcji

potrzeby nadmiaru.

ROZDZIAL VI DETOKS DOPAMINOWY
Czym jest detoks dopaminowy?
« Czym nie jest detoks dopaminowy?
« Jak prawidlowo zrobi¢ detoks dopaminowy?
« Harmonogram detoksu dopaminowego.
« Efekty detoksu dopaminowego.
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ZAKONCZENIE
Inspiracja do swiadomego zycia w swiecie pelnym pokus.
Jak przejac kontrolg nad wlasnym szczesciem?

Podzickowania 1 notka od autorka.

Bibliografia
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WSTEP

JAKI WPLYW NA NASZE ZYCIE MA DOPAMINA?

Dopamina — neuroprzekaznik, ktory w duzej mierze
decyduje o tym, jak funkcjonujemy na co dzien. Z jedne;j
strony daje nam sit¢, motywacje¢ 1 naped do dziatania. To
dzieki niej odczuwamy satysfakcje po osiggnigciu celu,
rados¢ z matych sukcesoéw czy chwilowa euforig po
otrzymaniu pozytywnego feedbacku. Moze by¢ wynikiem
pochwaty, uznania, dobrego komentarza czy
potwierdzenia, ze nasze dzialania sa doceniane przez
innych. Dopamina w codziennym zyciu jest naszym
naturalnym ,,dostawca przyjemnosci”, ktory kieruje
naszymi decyzjami, napedza do dziatania 1 pomaga

czerpac rados¢ z matych rzeczy.

W dzisiejszym $swiecie jestesSmy nieustannie
bombardowani powiadomieniami, ofertami oraz
roznorodnymi bodzcami, ktore stale stymuluja nasz
mozg, niemalze w kazdej mozliwej chwili. Wplywaja one
na produkcje dopaminy, dostarczajac ja w szybkim tempie

1w tatwo dostepny sposob.
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Codziennie jesteSmy otoczeni nagtowkami,
powiadomieniami z medidw spolecznosciowych,
promocjami, filmami, grami, czy impulsami zwigzanymi z
zakupami online, ktore w krotkim czasie aktywuja szlak
nagrody w naszym mozgu, dajac uczucie zadowolenia lub
chwilowej radosci. Tego rodzaju sztuczne pobudzenie
dopaminy tworzy 1luzj¢ szybkiej gratyfikacji, jednak
jednoczesnie uzaleznia nas od tego ciaglego doptywu
stymulacji, zmniejszajac nasza zdolnos¢ do prawdziwego
zadowolenia 1 naturalnego odpoczynku.

Co wigce], nasz mozg, z biegiem czasu, przystosowuje si¢
do tego nadmiaru, przez co coraz trudniej jest nam poczuc
zadowolenie z prostych rzeczy. Zamiast czerpac trwalg
rados¢, coraz czesciej stajemy si¢ ,,uzaleznieni od
dopaminy”, szukajac coraz mocniejszych doznan, by
odczuwac to, co wczesniej przychodzito tatwiej. Nasze
pragnienia stajq si¢ coraz silniejsze, a zwykle czynnosci,
ktore kiedys dawaty satysfakcie, teraz wydajq sie
niewystarczajace. W efekcie, nasza zdolnos¢ do cieszenia
si¢ prostymi chwilami zycia stopniowo stabnie, a nasz
mozg domaga si¢ coraz intensywniejszej stymulacii, by
poczuc¢ cho¢by namiastke dawnego zadowolenia.
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Dlatego tez coraz wigcej 0osOb czuje si¢ rozdraznionych,
zmgczonych, rozproszonych 1 niezadowolonych, mimo ze
codziennie otacza nas mnostwo mozliwoscl. Odpowiedz
na to lezy w sposob, w jaki dopamina kieruje naszym
mozgiem. W nowoczesnym swiecie, pelnym szybkich
gratyfikacji, tatwo jest wpas¢ w putapke uzaleznienia od
dopaminy — stad nieustanne poszukiwanie nowych
bodzcow, ktore daja nam zhudne poczucie przyjemnosci.
Mozg, przyzwyczajony do natychmiastowych stymulac,
domaga si¢ coraz wigcej, co prowadzi do chronicznego
poczucia niedosytu 1 frustracji, mimmo ze otaczajq nas

tysigce mozliwoscl.
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CEL KSIAZKITKORZYSCI ZJEJPRZECZYTANIA

Ta ksiazka powstata, aby pomoc Ci zrozumied, jak
dopamina wptywa na Twoje zycie — na podejmowane
decyzje, nawyki, emocije 1 relacje. Dowiesz sie, czym
doktadnie jest ten neuroprzekaznik, jak dziata w naszym
mozgu oraz jakie konsekwencje niesie za soba zycie w
nadmiarze dopaminowych bodzcow. Chcee Ci pokazac, ze
dopamina to sita, ktérg mozna swiadomie kierowac —
zamiast pozwalac jej rzadzi¢ nami, mozemy nauczyc¢ si¢
panowac nad jej dziataniem, odzyskujac kontrolg nad

naszymi decyzjami oraz emocjami.

Celem tej ksigzki jest nie tylko dostarczenie Ci wiedzy, ale
przede wszystkim zaproponowanie konkretnych narzedzi
1 strategii, ktore pomoga Ci uwolnic si¢ od destrukcyjnych
nawykow, odzyska¢ rownowage 1 nauczyc si¢ czerpac
prawdziwa, trwalg satysfakcje z zycia. Dzigki lekturze
zyskasz glebsze zrozumienie mechanizmow uzaleznienia
od dopaminy, nauczysz si¢ odroznia¢ zdrowa przyjemnosc
od toksycznych nawykow oraz Swiadomie ksztattowac
swoje zycie w zgodzie z wlasnymi wartosciami 1

potrzebami.
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ROZDZIAL 1

NEUROCHEMIA
SZCZESCIA

HO

’Dop amine
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