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SWIADOMY DOBROSTAN

Zeszyt edukacyjny

Dopamina na zadanie: Dlaczego tak latwo

wybieramy szybkie nagrody?

Material edukacyjny Fundacji Healing Touch

Niniejsza publikacja zostala opracowana w ramach dziatalnosci statutowej Fundacji Healing Touch.

Materiat ma charakter wylgcznie edukacyjny i profilaktyczny. Jego celem jest rozwijanie swiadomosci
zdrowotnej, zachgcanie do refleksji nad stylem zycia oraz popularyzowanie wiedzy dotyczgcej dobrostanu
cztowieka. Publikacja nie stanowi porady medycznej, psychologicznej ani psychoterapeutycznej. Nie stuzy
diagnozowaniu ani leczeniu choréb i nie zastepuje konsultacji z lekarzem lub innym wykwalifikowanym

specjalistq ochrony zdrowia.

W tym zeszycie znajdziesz:

1. Dlaczego powstat ten materiat?

2. Czym jest dopamina?

3. Jak dziala ukiad nagrody?

4. Dlaczego szybkie nagrody tak silnie przyciagaja?
5. Mit czy fakt?

6. Test samoobserwacji.

7. Mapa moich szybkich nagréd.

8. 7-dniowe wyzwanie dla mézgu.

9. Co wspiera zdrowy uklad nagrody?

10.Podsumowanie.



Dlaczego powstal ten material?

Telefon jest zawsze pod reka.... Media spolecznosciowe kusza kolejnym
filmem....Kawa pomaga si¢ obudzi¢....Zakupy internetowe poprawiajz humor....
Wieczorem pojawia si¢ ochota na serial, alkohol lub kolejng godzine spedzong przed

ekranem.

Wiekszos¢ z nas doswiadcza takich sytuacji kazdego dnia.

Nie oznacza to, zZe robimy cos ztego. Warto jednak zrozumie¢, dlaczego nasz moézg
tak chetnie wybiera natychmiastowa przyjemnosc.

Ten zeszyt nie ocenia. Nie nakazuje zmian.

Zaprasza do lepszego poznania wlasnego moézgu i wlasnych nawykéw.

Czy wiesz, ze...?
Przecietny cztowiek sprawdza telefon dziesigtki lub nawet setki razy dziennie. Wiele z
tych siegnie¢ odbywa sie automatycznie — bez konkretnego celu. To pokazuje, jak

szybko mézg uczy sie powtarzalnych zachowan.

Czym jest dopamina?

Dopamina to neuroprzekaznik - substancja, dzieki ktérej komorki nerwowe
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to duze uproszczenie. Jej gléwnym zadaniem jest motywowanie nas do dziatania.

To wlasnie dzigki dopaminie:

+ podejmujemy wyzwania, °® ‘o o
DOPAMINE
« uczymy sie nowych rzeczy, g S

+ odczuwamy ciekawosc,

realizujemy cele,

chcemy powtarzaé zachowania, ktére mézg uznat za korzystne.



Mozna powiedzieé, ze dopamina jest wewnetrznym systemem motywacji.

Czy wiesz, ze...?
Moézg czesto uwalnia wigcej dopaminy w oczekiwaniu na nagrode niz w chwili jej
otrzymania. Dlatego planowanie wakacji, oczekiwanie na przesylke czy sprawdzanie

nowych powiadomienn moze by¢ réwnie ekscytujace jak sama nagroda.

Jak dziala uklad nagrody?

Za kazdym razem, gdy robimy cos, co pomaga przetrwac lub sprawia przyjemnosé,
moézg zapamictuje to doswiadczenie. Mowi:

»To bylo dla mnie korzystne. Warto bedzie to powtérzy<”

Dzieki temu uczymy si¢ nowych zachowan.

Problem pojawia si¢ wtedy, gdy mézg zaczyna otrzymywaé bardzo duzo szybkich

nagrod wymagajacych niewielkiego wysitku.

Schemat edukacyjny

Nuda lub stres
l
Telefon / kawa / media spotecznosciowe / stodycze/ zakupy/
l
Chwilowa przyjemnos¢
l
Spadek satysfakcji
l
Che¢ ponownego siegniecia po szybka nagrode
l

Powtarzanie nawyku



Dlaczego szybkie nagrody sa tak kuszace?

Wspélczesny swiat oferuje nagrody niemal natychmiast.....Jedno klikniecie....Jedno
przesuniecie ekranu.....Jedna kawa....Jedno powiadomienie.....Jedna promocja.

Moézg lubi rozwigzania, ktére dajg szybki efekt.

Im czesciej korzystamy z takich bodzcéw, tym latwiej staja si¢ one codziennym

nawykiem.

MIT czy FAKT?

MIT : Dopamina jest zla i prowadzi do uzaleznienia.

FAKT : Dopamina jest niezbedna do zycia. Bez niej trudno byloby sie uczyg,
pracowaé, rozwijaé zainteresowania czy budowaé relacje. Problemem nie jest

dopamina, lecz czeste poszukiwanie wylacznie natychmiastowych nagréd.

Czy wiesz, ze...?
Przewijanie mediéw spolecznosciowych dziala podobnie jak otwieranie ,tajemniczego
pudetka”. Nigdy nie wiadomo, co pojawi sie za chwile. Ta nieprzewidywalnosé

sprawia, ze trudno przerwac przegladanie.

Dzien z dopaming

budzik ) telefon > powiadomienia [ ) kawa [ > praca > media
spolecznosciowe [ zakupy ) serial > telefon > sen

Ile razy dzis Twoj mozg otrzymal szybka nagrode?



¢wiczenie 1

Zatrzymaj si¢ na chwile

Po ktére z ponizszych rzeczy siegasz automatycznie?

O telefon

O kawa

0 media spolecznosciowe
O stodycze

O papieros

O zakupy internetowe

0 gry

..........................................................................................................................................................................

éwiczenie 2

Mapa moich szybkich nagrod

Przypomnij sobie swdj typowy dzien.
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Przy kazdej sytuacji zapisz, co najczesciej uruchamia potrzebe siegniecia po szybka
nagrode.

Test samoobserwacji

Odpowiedz ,,Tak” lub ,Nie”.

O Czesto sprawdzam telefon bez konkretnego powodu.

0 Trudno mi wytrzymac¢ kilka minut bez zagladania na ekran.

0 Kawa pomaga mi funkcjonowaé kazdego dnia.

0 Gdy si¢ nudze, automatycznie siggam po telefon.

0 Wieczorem trudno mi zakorniczyé korzystanie z Internetu.

0 Czesto odkladam wazne zadania na pdznie;.

O Lubie natychmiastowe efekty bardziej niz dzialania wymagajace cierpliwosci.
Interpretacja

Im wiecej odpowiedzi ,Tak”, tym bardziej warto przyjrzel sie swoim codziennym
nawykom i zastanowi¢ si¢, ktére z nich wspieraja Twoéj dobrostan, a ktére dzialaja

automatycznie.

Czy wiesz, ze...?

Moébzg uczy sie przez cale zycie. Kazdy nowy, zdrowy nawyk wzmacnia polaczenia

nerwowe odpowiedzialne za podejmowanie swiadomych decyzji.



7-dniowe wyzwanie Fundacji

Przez tydzier obserwuj swoje zachowania.
Kazdego dnia zaznacz:

O 30 minut bez telefonu.

0 20 minut ruchu.

0O 10 minut czytania.

O 5 minut sSwiadomego oddechu.

O Sen trwajacy co najmniej 7 godzin.

Na koncu tygodnia odpowiedz:

Co bylo najtatwiejsze?

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

Co wspiera zdrowy uklad nagrody?
Cho¢ kazdy organizm jest inny, wiele badan wskazuje, ze prawidlowemu
funkcjonowaniu mézgu sprzyjaja:

« regularny sen,

aktywnos¢ fizyczna,

kontakt z naturg,

 rozwijanie zainteresowan,

spotkania z bliskimi,

zbilansowane odzywianie,



« odpoczynek od ekrandw,
« nauka nowych umiejetnosci,

» praktykowanie uwaznosci.

To wlasnie takie dzialania pomagaja budowaé dobrostan i dlugotrwalg satysfakcje.

MIT czy FAKT ?

MIT: Silna wola wystarczy.

FAKT: Nawyki powstaja dzieki wielokrotnemu powtarzaniu zachowan. Zmiana
wymaga czasu, cierpliwosci i stworzenia warunkdéw, ktére ulatwiaja podejmowanie

nowych decyzji.

Podsumowanie

Dopamina nie jest naszym przeciwnikiem. To naturalny element pracy moézgu, ktory
pomaga nam uczy¢ si¢, rozwijac i osiagac cele. Warto jednak pamigtaé, ze wspolczesny
swiat dostarcza wielu szybkich nagréd, ktére moga latwo staé sie codziennym
nawykiem.

Swiadoma obserwacja wlasnych zachowan jest pierwszym krokiem do lepszego
rozumienia siebie. Nie chodzi o catkowitg rezygnacje¢ z przyjemnosci. Chodzi o to, aby
odzyska¢ mozliwos¢ swiadomego wyboru. Kazda zmiana zaczyna si¢ od jednego
pytania: ,Czy to ja podejmuje decyzje, czy robi to moj nawyk?”

Fundacja Healing Touch zach¢ca do rozwijania $wiadomosci zdrowotnej, troski o
siebie oraz budowania codziennych nawykow wspierajacych dobrostan.

To wlasnie od swiadomosci zaczyna si¢ dobrostan.



sJezeli zauwazasz, ze korzystanie z telefonu, substancji lub okreslonych zachowan
powoduje cierpienie, utrat¢ kontroli albo trudnosci w codziennym funkcjonowaniu,

warto skonsultowac sie ze specjalista.

Material zostal opracowany na podstawie wiedzy z zakresu neurobiologii, psychologii poznawczej

oraz badan nad mechanizmami nagrody, motywacji i powstawania nawykow.
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