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Dopaminai ADHD

Zastanawiajgc sie nad zdolno$ciag do osiggania stanéw gtebokiego
skupienia, warto wzig¢ pod uwage wystepujgca obecnie coraz czesciej
przypadto$é, jaka jest ADHD (zesp6t nadpobudliwos$ci psychoruchowej
z deficytem uwagi). Liczba przypadkéw tego zaburzenia ro$nie. Po czesci
mozna to oczywiscie przypisaé coraz skuteczniejszym metodom diagno-
stycznym, powinnismy jednak przyjrzeé sie temu, jak aktywnos$ci dajgce
szybki zastrzyk dopaminy wptywajg na powszechno$é ADHD oraz zwig-
zanych z nim problemoéw?'.

Osoba cierpigca na ADHD dos$wiadcza dwdch zjawisk; pierwszym jest nieuwaz-
nos$¢, czyli niezdolno$¢ do utrzymania koncentracji, drugim za$ impulsywno$é, rozu-
miana tu jako zwiekszone zapotrzebowanie na stymulacje i przyjemno$¢®2. U os6b

z ADHD bazowy poziom dopaminy jest obnizony®. Przypomnij sobie pokazane na
str. 29 i 30 wykresy przedstawiajgce zmiany poziomu dopaminy, a potem przyjrzyj
sie ponizszemu diagramowi, ktéry ilustruje jej poziom bazowy u takiej osoby.

Dopamina i ADHD
wysoki | \So/

POZIOM DOPAMINY

OBNIZONY POZIOM

NISKI A

OSOBA OSOBA
z ADHD NEUROTYPOWA
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Z wykresu wynika, ze ,haj” osiggany dzieki zachowaniom szybkodopaminowym mo-
ze by¢ u takich oséb mocniejszy, a tym samym bardziej kuszacy. Oznacza to tez, ze
sg one bardziej podatne na objawy obnizonego poziomu dopaminy, prokrastynacje
i dekoncentracje®4. Poniewaz o bezposrednich zwigzkach miedzy ADHD a dopami-
na wiemy od kilkudziesieciu lat, do leczenia tego zespotu uzywa sie obecnie farma-
ceutykdw, takich jak Adderall i Ritalin, ktére majg na celu podwyzszenie poziomu
bazowego dopaminy®.

ADHD zawsze moze tez oczywiscie mie¢ silne podtoze genetyczne, polegajace na
wrodzonej predyspozycji do nizszego bazowego poziomu dopaminy. Jednakze ze
wzgledu na rosnaca popularnosé¢ i dostepno$é zachowan dajgcych ,,dopaminowy
strzat”, mamy dzi$ bezprecedensowe mozliwosci fundowania organizmowi cze-
stych i gwattownych wahan w poziomie tego neuroprzekaznika. U wielu z nas skut-
kuje to objawami niskiego poziomu dopaminy, co z kolei przektada sie na niektére
symptomy ADHD, zwtaszcza na niezdolnos¢ do koncentracji i impulsywno$é.

Przede wszystkim nalezy tu podkresli¢, ze jesli zmagasz sie z ADHD albo dostrze-
gasz u siebie niektore symptomy, powiniene$ mie¢ Swiadomos¢ tego, jak wazne
jest skuteczniejsze panowanie nad poziomem dopaminy. Z my$lg o tym powiniene$
uwzglednié w planie dnia wigcej aktywnosci, ktére pomagajg podnie$¢ bazowy
poziom dopaminy.

e N

Wazne wskazowki dla os6b z ADHD:

'ﬂ Przestrzeganie porannego rytuatu, ktéry obejmuje
stanie t6zka i wychodzenie na stoiice.

Uprawianie aktywnosci fizycznej najczesciej jak sie
@ da, zwtaszcza przed prébg skupienia sie na trudnym
zadaniu.

Ograniczenie spozycia stodkich przekasek,
@ raptownie zwiekszajgcych poziom dopaminy
(szczegolnie rano).

@} Ograniczenie czasu spedzanego na przewijaniu
krétkich filméw w mediach spotecznosciowych.
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ZNAJDZ C0OS, CO POKOCHASZ

W osobach zmagajacych sie z ADHD niezwykte jest to, ze jesli znajdg cos$, co ko-
chajg robi¢, okazuje sie, ze majg w tej dziedzinie ponadprzecietny potencjat, pozwa-
lajgcy na wybitne osiggniecia. Wynika to przede wszystkim z tego, ze cechujg sie
one nizszym bazowym poziomem dopaminy, przez co w trakcie wykonywania ulu-
bionej czynnosci doswiadczaja silniejszego wzrostu stezenia tego neuroprzekazni-
ka. W rezultacie czynno$¢ ta okazuje sie wyjgtkowo satysfakcjonujgca i przyjemna,
a osoby z ADHD moga niekiedy zdumiewajgco skutecznie skupiaé sie na zajeciach,
ktére uwielbiaja.

Majac to na uwadze, zdecydowanie powinienes eksperymentowac z réznymi dzia-
taniami i znalez¢ co$, co uwielbiasz robié. Jako ktos, kto w dziecinstwie przejawiat
wiele cech typowych dla ADHD, przez lata borykatem sie ze sktonno$ciami do
uzalezniajgcych pokus, jakich we wspétczesnym $wiecie nie brakuje. Od czasu, gdy
opracowatem koncepcje DOSE i odkrytem, ze moge wygtaszac prelekcje, pisaé¢

i nagrywac filmy, zapewnitem umystowi co$, na czym moge sie gteboko skupi¢, aby
znaczgco zwigkszyé poziom dopaminy i dzieki temu wchodzi¢ w stan przeptywu.
Zastanow sie przez moment, co najbardziej lubisz robic; jakie zajecie daje ci najwie-
cej satysfakcji. Oddawanie sie wybranej aktywnos$ci jest dla mézgu z ADHD bardzo
waznym warunkiem prawidtowego funkcjonowania. W ponizszej tabeli zebratem
kilka przyktadow takich dziatan.

4 N
ARTYSTYCZNE | KSZTALCACE SPORTOWE
rysowanie uczenie sie pitka nozna
pisanie rozwigzywanie ptywanie
malowanie problemow sitownia
muzykowanie tamigtowki taniec
filmowanie stuchanie podcastéw golf
rzemiosto czytanie joga
tworzenie kolazy | OPanowywanie NOwWeJ | q|arstwo

L umiejetnosci )

W trakcie dalszej lektury Zdrowej dawki DOSE spostrzezenia te stopniowo bedg sie
stawaty coraz bardziej oczywiste. Twdj mozg juz wkrétce bedzie bardziej zdyscypli-
nowany i skoncentrowany, a ty bedziesz czerpaé z zycia wiecej satysfakcji.
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POST TELEFONICZNY -
omowienie

Gratuluje dotarcia do trzeciego dziatania DOSE. Nie bagatelizuj potegi
tego, co juz udato ci sie osiggngé. Jestes na dobrej drodze do zoptymali-
zowania chemii mozgu! Przyszedt czas na omoéwienie twojego nastawie-
nia do telefonu.

i

W tym rozdziale oméwitem jeden z najistotniejszych aspektéow podejscia DOSE,

Skupitem sie na telefonie,
poniewaz jest to
najdostepniejsze narzedzie
umozliwiajgce korzystanie

z internetu. Ale jesli uzywasz
w tym celu gtéwnie tabletu, to
ponizsze wskazéwki odnoszg
sie takze do tego urzadzenia.

ktory wywrze wielki wptyw na twoje samopoczucie. W pierwszej kolejno$ci powi-
niene$ sobie uswiadomié, ze uzaleznienie od telefonu jest niezwykle powszech-
ne; nie ma nic dziwnego w tym, ze bez przerwy po niego siegasz, ze uwielbiasz
scrollowac i co chwila masz cheé zerkng¢ do serwiséw spotecznosciowych. Czy-
tajgc te ksigzke, zdobytes juz catkiem sporg wiedze na temat dziatania dopaminy
i zapewne zdajesz sobie sprawe z tego, ze korzystanie z telefonu — a zwtaszcza

z serwiséw spotecznosciowych - daje wyjgtkowo szybki ,,dopaminowy strzat”*®,
Owe strzaty sg niesamowicie przyjemne i stanowig spos6b na btyskawiczne za-
spokojenie dopaminowego gtodu; wystarczy siegngé po telefon i zanurzyé sie

w $wiecie medidw spotecznosciowych. Wiesz jednak takze, ze raptowny wzrost
stezenia dopaminy, na ktéry nie zapracowate$ wysitkiem, szybko przemija i pro-
wadzi do krachu w systemie dopaminergicznym: czujemy sie¢ pozbawieni motywa-
cji, apatyczni i przygnebieni“.
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Przez wiele lat analizowatem mozliwos$ci wypracowania zdrowszego podej$cia do
telefonu. Jak wszystkie wskazowki zamieszczone w Zdrowej dawce DOSE, tak i te
porady majg dla mnie gteboko osobisty wymiar. Az trudno uwierzy¢, jak uzalezniaja-
ce jest dla mnie korzystanie z telefonu. Uwielbiam to urzadzenie, a od najmtodszych
lat jestem bez reszty zakochany w technologicznych gadzetach. Kochatem gry wi-
deo, iPady, komputery i wtasciwie kazde urzgdzenie elektroniczne, jakie wpadto mi
w rece. Pamigtam, jak w wieku dwunastu lat dostatem pierwszego iPhone’a, model
3GS. Byt genialny. W tym samym czasie zatozytem pierwsze konta w serwisach spo-
tecznosciowych i odkrytem, jaka frajde sprawia korzystanie z nich, komunikowanie
sie z ludzmi i opowiadanie o swoim zyciu. Moje uzaleznienie od tych platform stop-
niowo rosto. Udawato mi sie jednak nad nim panowac, dopéki nie powstat TikTok,
ktérego popularnos¢ wystrzelita w gére w czasach pandemii COVID. Ten serwis
spotecznosciowy spopularyzowat koncepcje krétkich wideoklipdw (,rolek”), ktére
mozna szybko przewijac. Jesli zastanowisz sie nad swoim podejsciem do telefonu,
by¢ moze dojdziesz do wniosku, ze w ciggu trzech czy czterech ostatnich lat korzy-
stasz z niego znaczaco dtuzej i czesciej niz wezesniej. Model wykorzystany w Tik-
Toku zostat obecnie powielony we wszystkich serwisach spoteczno$ciowych i dzi$
mozemy korzysta¢ z takich ustug jak Instagram Reels czy YouTube Shorts. Oglada-
nie krétkich materiatow wideo na tych platformach skutkuje poteznym wzrostem
stezenia dopaminy*' — znacznie wiekszym niz przegladanie wpiséw i zdjeé. Biorgc
pod uwage site i szybko$¢ tych wzrostéw w poziomie dopaminy, jest to ten aspekt
uzytkowania telefonu, ktéry moze w szczegdlnosci sprzyja¢ powstawaniu dopami-
nowych dotkéw. Byé moze zauwazyte$ juz wcze$niej — a jesli nie, z pewnoscig zwro-
cisz na to uwage teraz - ze podczas przewijania tych filméw czujesz sie $wietnie,
ale gdy w koncu odtozysz telefon, ogarnia cie apatia i przygnebienie. To twéj mézg
zostat zaatakowany i pozbawiony cennej substancji, jaka jest dopamina.

Oprocz krotkich wideoklipéw szybkie zastrzyki dopaminy dajg takze nieustannie
naptywajgce powiadomienia, e-maile, wiadomosci na chatach, przewijanie wpisow
tekstowych i czytanie katastroficznych nagtéwkoéw w wiadomosciach*2, Aby uzdrowié
twojg relacje z telefonem, skupimy sie na dwdch waznych kwestiach. Wdrozenie zwig-
zanych z nimi zmian bedzie miato istotny wptyw na twéj codzienny poziom motywacji.

Plan dziatania

Zaczniemy od postu telefonicznego, czyli robienia sobie przerw od postugiwania
sie telefonem. By¢ moze styszate$ o poscie jako praktyce religijnej, w ramach kt6-
rej wierzacy przez dtuzszy czas odmawiajg sobie jedzenia. Tego rodzaju duchowe
rytuaty sg czyms, co ludzie robili instynktownie juz tysigce lat temu. Co ciekawe,
wspoétczesna nauka dowodzi korzysci takich praktyk dla zdrowia fizycznego i psy-
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chicznego (wiecej na ten temat napisze w rozdziale 13, Zdrowie jelit). Tak jak sta-
ramy sie nie przejada¢, powinnismy unika¢ przesady w konsumowaniu tresci na
telefonie. Post telefoniczny przeszczepia opisang wyzej koncepcje na grunt relacji
ze smartfonem. Jako spoteczenstwo osiggneli§my taki etap, w ktérym musimy wy-
pracowac prostg, codzienng praktyke odmawiania sobie telefonu. Pomoze ci ona
zregenerowac zasoby dopaminy i zwigekszy szanse na umochienie osobistych rela-
cji miedzyludzkich oraz zyciowg odnowe.

Nastepny krok polega na skonfigurowaniu telefonu. W tym celu powiniene$ wyko-
rzysta¢ rézne funkcje, ktére umozliwiajg $ledzenie sposobu uzytkowania urzadzenia
i pomagaja regularnie robi¢ sobie przerwy w postugiwaniu sie nim.
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FAZA 1.
POST TELEFONICZNY

Jest to prosta i skuteczna metoda, ktérg opracowatem na wtasny uzytek, gdy sta-
ratem sie ukrécié swoje uzaleznienie od telefonu. To podej$cie do zmiany twojego
nastawienia do tego gadzetu wybratem z bardzo konkretnego powodu. By¢ moze
zauwazytes$, ze jesli masz telefon pod reka, wczesniej czy pézniej siegasz po niego
odruchowo, cho¢ bardzo starasz sie tego nie robi¢. Przypusémy, ze chcesz obej-
rzeé w telewizji jaki$ program, a telefon lezy obok ciebie na kanapie. Choébys sie
opierat, gdy tylko poczujesz najlzejszy powiew znudzenia, urzgdzenie samo znaj-
dzie sie w twojej rece. Aby znaczgco ograniczy¢ czas korzystania z telefonu, musisz
wyznaczac¢ sobie pory dnia, w ktérych nie bedziesz mie¢ go w poblizu.

Pierwszy element postu telefonicznego jest nie lada wyzwaniem i polega na niesie-
ganiu po telefon z samego rana, gdy tylko sie przebudzisz. Zdaje sobie sprawe, jakie
to trudne. Ale na podstawie doswiadczen wyniesionych z kontaktéw z 50 000 os6b,
ktére osobiscie uczytem metod pracy nad zdrowiem psychicznym, wiem, ze jest to
bez watpienia jedna z najczestszych i majgcych najwieksze znaczenie zmian, jakie
ludzie wprowadzaja.

Podczas procesow regeneracyjnych zachodzacych nocg w czasie snu, mézg od-
budowuje miedzy innymi zasoby dopaminy. To logiczne, chcemy wszak budzié¢ sie

z petnym bakiem dopaminy, aby mie¢ cheé na rozpoczecie nowego dnia*® (dalsze
wskazéwki dotyczgce optymalizowania snu gtebokiego znajdziesz w czesci trzeciej,
dotyczgcej serotoniny — gtébwnej substancji chemicznej biorgcej udziat w regulowa-
niu wzorcow snu). Po przebudzeniu, gdy dopaminy w mézgu jest pod dostatkiem,
sprawy mogg sie potoczy¢ dwojako. Mozesz zabra¢ sie za co$, co wymaga wysitku
umystowego lub fizycznego, a wtedy poziom dopaminy jeszcze wzro$nie. Mozesz
tez jednak siegna¢ po telefon, zanurzy¢ sie w Swiecie powiadomien, serwiséw spo-
tecznosciowych i wiadomosci, wéwczas za$ zafundujesz sobie btyskawiczny wzrost
stezenia dopaminy i przecigzysz uktad dopaminergiczny. Pamiegtaj, ze substancja ta
jest odpowiedzialna za skupienie i zaangazowanie w ciggu catego dnia, powinni-
$my wigc od poczatku dbac o to, by wspomniany uktad dziatat wtasciwie.
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FAZA 2.
KONFIGUROWANIE TELEFONU

1. Czas uzytkowania

Skonfiguruj widzet czasu uzytkowania telefonu tak, aby znajdowat sie on na ekranie
gtébwnym lub na drugim, aby$ mogt wygodnie sprawdzaé, jak dtugo postugujesz sie
urzgdzeniem kazdego dnia. Rysunek na nastepnej stronie w prosty spos6b pokazu-
je, co mozna uznac za zdrowe, a co juz za niezdrowe korzystanie ze smartfona. Jesli
miescisz sie w godzinie dziennie, to znakomicie. Twoj mézg bedzie mogt funkcjono-
wagé na petnych obrotach. Dwie godziny dziennie tez ci nie zaszkodzg. Trzy godziny
stanowig w przyblizeniu graniczng wartos$¢, jakiej mézg jest jeszcze w stanie spro-
staé. Wszystko powyzej tej granicy — cztery, pie¢ czy sze$é godzin — bedzie stanowi-
to dla mézgu spore obcigzenie. Przypominam, ze dtugi czas uzytkowania telefonu
nie jest niczym niezwyktym. Post telefoniczny pomoze ci go ograniczyé, wywrze na
ciebie wielki wptyw i znaczaco poprawi samopoczucie.

2. Powiadomienia

Wytgcz prawie wszystkie powiadomienia. Poczatkowo moze sie to wydawac
dziwne, lecz bardzo przywykliS§my do poczucia, ze powinnismy by¢ bez przerwy
sposzturchiwani”. Powiadomienia powodujg szybki wzrost poziomu dopaminy

i wzmagajg natogowa che¢ postugiwania sie telefonem. Wytgcz powiadomienia

ze wszystkich aplikacji oprocz tych, ktére umozliwiajg kontakt z tobg w sytuacjach
awaryjnych. (Wytacz tez plakietki z liczbg powiadomien na ikonach aplikacji). Dzieki
temu zyskasz poczucie panowania nad sytuacja: bedziesz uruchamiat aplikacje
wtedy, kiedy rzeczywiscie chcesz sie nimi postuzyé, a nie za kazdym razem, gdy
ustyszysz sygnat powiadomienia.

3. Aplikacje spotecznos$ciowe

Przenies ikony wszystkich aplikacji spotecznosciowych do osobnego foldera na
drugim ekranie. tatwy dostep do tych ikon zwieksza czestotliwo$¢ korzystania
z serwisOw spotecznosciowych.
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Chwile dla mediow

spotecznosciowych
Prosta zasada dla natogowych uzytkownikéw
mediéw spotecznosciowych

Zdajac sobie sprawe z tego, jak potezne mam problemy z zapanowaniem nad na-
togiem korzystania z serwisOw spoteczno$ciowych, opracowatem prostg zasade,
dzieki ktérej wiele sie u mnie pod tym wzgledem zmienito. Nazwatem jg Social
Media Moments (SMM), czyli ,chwile dla mediéw spotecznos$ciowych”. Okresla ona
trzy pory w ciggu catego dnia, ktére zarezerwowatem na korzystanie z mediéw spo-
tecznosciowych bez poczucia winy.

Z podanych wczes$niej informacji o dopaminie wiesz juz, ze gdy korzystamy z me-
diow spotecznosciowych za kazdym razem, gdy sie nudzimy, stopniowo wyczer-
pujemy mozliwosci uktadu dopaminergicznego, to za$ stanowi powazny problem.
Majac to na uwadze, mozemy wyznaczy¢ w ciggu dnia tylko trzy pory przeznaczone
na scrollowanie, dzieki czemu w przerwach miedzy nimi uktad ten zdgzy sie zrege-
nerowac.

Zastanéw sieg, od ktorej aplikacji jestes
uzalezniony najmocniej. Znajgc od-
powiedz, wybierz trzy pory dnia. Moje

lunch z nosem w ekranie.

5 4ovzIN 3

)

. Zrobié¢ trening, zanim zaczne scrol-
lowaé i odktadaé go na potem.

‘y

BRRn

6 qopzIN

pory to 10.00, 15.00 i 20.00. Wybratem
re je, aby...
< — MlGopaiNgy >
—— 1. Uniknaé rozpoczynania poranka
o ,_‘ 2 GohzZINY ] od aplikacji spotecznosciowych,
dzieki czemu u progu nowego dnia
oo 3 4oDzINY :] mam wiekszg motywacje do dzia-
tania.
4 GobzINY :] 2. Nie spedzaé catej przerwy na

?'\\

4. Dodatkowa zasada dotyczaca
ostatniej z wymienionych por
(20.00) polega na tym, ze musze
zjes¢ kolacje i po niej posprzataé,
zanim pozwole sobie na skorzysta-
nie z mediéw spotecznosciowych.
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Czy masz niski poziom
oksytocyny?

S3 dwa objawy, ktére mogg sugerowagé, ze poziom oksytocyny jest
u ciebie zbyt niski.

Pierwszym jest poczucie izolacji i osamotnienia'®. Ze zjawiskiem tym miatem do
czynienia u siebie w roznych okresach mojego zycia, w szczeg6lnos$ci zas uwidocz-
nito sie ono w ciggu kilku ostatnich lat. Jako dwudziestokilkulatek zdatem sobie
sprawe z tego, ze zycie, jakie pragne wiesé, nieco sie rozni od podejscia moich
najblizszych przyjaciot. Gwoli wyjasnienia, dorastatem w miasteczku niedaleko
Londynu i zawsze nalezatem do paczki przyjaciot, ktérych zycie towarzyskie kon-
centrowato sie wokét alkoholu. Przez wiele lat kochatem imprezowaé, do tego stop-
nia, ze wytworzytem w sobie poczucie tozsamos$ci osoby, ktéra potrafi ,,ostro” sie
zabawié. W miare pogtebiania wiedzy na temat neuronauki i zdrowia psychicznego
doszedtem do wniosku, ze chce innego zycia. Spokojniejszego i zdrowszego, dzieki
czemu bede bardziej energiczny i sktonny do realizowania najwazniejszych dla mnie
celéw. Gdy moje pragnienia i oczekiwania sie zmienity, uciektem od Londynu oraz
imprezowania, przez co poczatkowo czutem sie wyalienowany. Nie szczedzitem
jednak czasu na naprawe tego stanu rzeczy i przeszedtem niesamowitg przemiane
dzieki odbudowaniu silnych wiezi z rodzing, przyjaciotmi i spotecznoscig. Poprowa-
dze cie tg sama drogg, sugerujgc podjecie kilku bardzo przydatnych wyzwan.

Drugim potencjalnym objawem zbyt niskiego poziomu oksytocyny jest brak pewno-
Sci i wiary w siebie'®. Ze wzgledu na wszechobecno$é mediéw spotecznosciowych
zyjemy w bardzo szczegdlnych czasach, a brak pewno$ci siebie dostrzegam u ludzi
codziennie i pomagam im z nim walczy¢. Moze sie on objawiaé krytycznym, powat-
piewajgcym wewnetrznym gtosem, ktory nie wierzy, ze jestes$ w stanie osiggngé
swoje cele, bgdz negatywng oceng swojego wygladu i niepewnoscig w sytuacjach
spotecznych. Podobnie jak proces, dzieki ktéremu odbudowatem poczucie mitosci
i wiezi, zbudowanie pewnosci i wiary w siebie wymagato ciezkiej pracy. Przedsta-
wig ci techniki, ktorymi mozesz sie postuzyé, aby osiggngé to samo. W rozdziale 9
(Wdziecznos¢) oraz 10 (Osiggniecia) bedziesz eksperymentowacé z kilkoma znako-
mitymi, prostymi podej$ciami, dzieki ktérym nabratem wiary w siebie i zmienitem
styl wewnetrznego dialogu - tobie takze sig to uda.
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CZTERY POWODY
niskiego poziomu oksytocyny

Dla uproszczenia podzielitem gtéwne powody niskiego poziomu oksytocyny na
cztery kategorie. Na powody niskiego poziomu dopaminy patrzyliSmy z nieco
innej perspektywy. Ludzko$é stworzyta wyrafinowane metody ,o0szukiwania” sys-
temu dopaminergicznego, takie jak media spotecznosciowe, $mieciowe jedzenie,
alkohol itd.'®, ktére skutkujg gwattownym wzrostem, a potem réwnie raptownym
spadkiem poziomu dopaminy. W przypadku oksytocyny, serotoniny i endorfin nie
opracowali$my takich metod. Musimy sig wigc przyjrze¢, w jaki sposéb nasze
typowe zachowania prowadzg do zmniejszenia produkgji tych substancji.

1

Pierwszg z czterech przyczyn niskiego poziomu oksytocyny jest brak wigzi
spotecznych'’. Sprawa wydaje sie prosta, lecz stanowi sedno problemu.

W miare cyfryzacji spoteczenstwa jakosé kontaktow osobistych szybko spada.
W rozdziale 8 (Towarzyskosc) przyjrzymy sie temu, jak nawigzujesz kontakty

z ludzmi.

Drugg przyczyna jest korzystanie z telefonu w sytuacjach towarzyskich. Ciggte
odwracanie uwagi od rozmowcy, zeby sprawdzi¢ powiadomienia, znacznie
pogarsza jakos¢ relacji, jakg mogliby$my z tg osobg nawigzaé. Zdarzyto ci

sie kiedys, ze opowiadate$ komus o jakim$ zdarzeniu albo o tym, jak ci mingt
dzien, on jednak byt wpatrzony w ekran telefonu, a na koniec zapytat, o czym
mowite$? To bardzo frustrujgce i dotujgce, a z czasem ostabia nasze wigzi
emocjonalne z ludzmi. Stanowi to kolejny wazny argument przemawiajacy za
praktykowaniem wieczornego telefonicznego postu. Dzieki temu nie tylko zre-
generujesz zapasy dopaminy, ale bedziesz mégt takze petniej komunikowaé
sie z innymi ludzmi i uwolnisz wigcej oksytocyny'®.

Trzecia i czwarta przyczyna majg zwigzek z drugim waznym aspektem oksyto-
cyny, ktory teraz poznajesz: relacjg z samym soba. Je$li chodzi o trzeci powod,
jest nim szkodliwy wptyw poréwnywania sie do 0s6b oglgdanych w internecie,
ktéry skutkuje pojawianiem sie krytycznych wewnetrznych podszeptéw'®.
Poréwnywanie sie do innych jest bez watpienia jednym z najwiekszych wy-
zwan wspotczesnego $wiata. Odbiera nam szacunek dla wtasnych osiggnie¢

i wdziecznos¢ za zycie, jakie mamy. Media spotecznosciowe mogg by¢
wspaniate, pomagajg nam bowiem w snuciu dalekosieznych marzenh, musimy
jednak by¢ szalenie ostrozni w kwestii oczekiwan, jakie stawiamy swojemu
zyciu, relacjom, wyglagdowi zewnetrznemu, karierze zawodowej i wielu innym
rzeczom, oczekiwania te mogag bowiem by¢ rozbuchane w wyniku oglgdania
starannie wyselekcjonowanych i dopracowanych tresci publikowanych w in-
ternecie.
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Warto pamietaé o ponizszym
genialnym réwnaniu:
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to
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oczekiwania.

Przeczytaj je jeszcze raz -
Ze zrozumieniem.




Poczucie szczescia jest silnie zwigzane z oczekiwaniami. WyobraZz sobie, ze
zblizajg sie twoje urodziny i chcesz, aby byt to dzien absolutnie wyjgtkowy. Jesli
urodziny nie przebiegng tak, jak sobie wymarzytes, bedziesz niezadowolony

i rozczarowany. Jednakze gdy powsciggniesz swoje oczekiwania, moze sie
okazag, ze rocznica wypadnie nadspodziewanie fajnie, a w takich przypadkach
jestedmy najszczesliwsi. Dzieje sie tak, poniewaz rzeczywisto$¢ przewyzsza to,
czego sie spodziewamy. W rozdziale dotyczgcym wdzieczno$ci przedstawie ci
praktyczng metode zmiany nastawienia do poréwnywania sie z innymi, dzieki
ktorej bardziej skoncentrujesz sie na wtasnym zyciu oraz na zyciu bliskich ci
0sob.

4 Czwartg i ostatnig przyczyng niskiego poziomu oksytocyny jest samokryty-
cyzm?. We wspoétczesnym, skupionym na wizerunku $wiecie, warto zwrécic
szczeg6lng uwage na kwestie wtasnego wyglgdu oraz jej wptyw na samo-
ocene i zdrowie psychiczne?. Dla wielu z nas jest to szalenie wazne. Swiat,

w ktérym zyjemy, jest wrecz obsesyjnie zaabsorbowany wygladem. Niezalez-
nie od tego, czy podchodzisz krytycznie do swojego ciata, wtoséw, twarzy lub
dowolnej innej cechy, ten negatywny wewnetrzny dialog jest bardzo szkodliwy
dla umystu i relacji z samym sobg. Metoda DOSE oferuje dwa rozwigzania
tego problemu. Pierwszy polega na tym, by nauczy¢ sie kochac siebie takiego,
jakim sie jest, drugi zas - by czu¢ sie naprawde zdrowo we wiasnym ciele.

Jakie odczucia budzi
wysoki poziom oksytocyny

Gdy poziom oksytocyny jest wysoki, czujesz znacznie blizszg wiez z waznymi ludz-
mi w twoim zyciu, a przy tym masz wyzsze poczucie wtasnej wartosci i pewnosci
siebie?2. Zapoznasz sie teraz z piecioma gtéwnymi dziataniami, jakie mozesz podjg¢
w celu zoptymalizowania poziomu oksytocyny, a przy okazji zyskasz sposobnos¢, by
spojrze¢ na siebie przez pryzmat badan neuronaukowych. Przed tobg zycie szcze-
Sliwsze i bogatsze w znaczace wiezi.

Na nastgpnej stronie znajdziesz podsumowanie najwazniejszych funkcji, praw,
odczué i zachowan majgcych zwigzek z optymalizacjg poziomu oksytocyny.
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Oksytocyna - podsumowanie

Funkcja

Prawa

Odczucia
przy niskim
poziomie
oksytocyny

Przyczyny
niskiego
poziomu
oksytocyny

Odczucia

przy wysokim

poziomie
oksytocyny

Wzmacniacze

oksytocyny

relacje
pewnosé siebie

wymaga dobrych, osobistych
kontaktéw miedzyludzkich
wymaga pozytywnego, petne-
go wdzigcznosci dialogu
wewngtrznego

—

brak pewnosci siebie

c
|
E

* osamotnienie

o\

brak kontaktéw miedzy-
ludzkich

* uzywanie telefonu w sytua-
cjach spotecznych

» poréwnywanie si¢ do innych
w internecie

N (. (.

&

krytyczny dialog wewnetrzny )
* wiez z ludzmi )
* pewnos$¢ siebie )
. )
* uczynnos$¢é
* dotyk
* zycie towarzyskie
* wdziecznos$é
* osiggniecia
J




Wyjatkowe, neuronaukowe podejscie
do poprawy jakosci zycia poprzez regulowanie
poziomu czterech waznych substancji
chemicznych: dopaminy, oksytocyny, serotoniny
i endorfin (DOSE)

kx/}j
& Hj

Dopamina odpowiedzialna jest za mo-
tywacje, oksytocyna - za wiezi i uczu-
cie bliskosci, serotonina - za nastroj,
energie i dobre samopoczucie, endorfi-
ny zas to najlepsze lekarstwo na stres.
To wszystko jest w nas. Tego wszystkie-
go mamy pod dostatkiem. Trzeba tylko
rozwina¢ w sobie zdolnos¢ do produko-
wania tych naturalnych lekarstw. Jak to
zrobi¢? Przeczytacie o tym w oléniewa-
jacej ksiazce Zdrowa dawka DOSE au-
torstwa neuronaukowca TJ Powera. Tak
przystepnego wyktadu dawno nie czy-
tatam. Polecam!

EWA WOYDYLLO

dr psychologii, terapeutka uzaleznien,
publicystka, autorka ksiazek

Twoj mozg jest twoim sprzymierzen-
cem. Wystarczy, ze pomozesz mu uwal-
niac¢ cztery superwazne dla twojego
dobrostanu substancje. Ta ksiazka po-
kazuje, jak robic to z czutoscia dla sie-
bie. Zamiast wielkich rewolucji - mate
kroki, ktdre naprawde zmieniaja co-
dziennos¢! Polecam!
KATARZYNA MILLER
psycholozka, psychoterapeutka,

felietonistka, autorka ksiazek,
wierszy i piosenek

Zdrowa dawka DOSE to petna energii
opowies¢ o tym, jak cztery znane neuro-
przekazniki moga sta¢ sie metafo-
ra pracy nad wtasnym dobrostanem.
TJ Power ubiera w jezyk neuronauki
proste, codzienne strategie - od higieny
snu, przez budowanie relacji, po $wia-
dome korzystanie z technologii - two-
rzac przystepny przewodnik po zmianie
nawykoéw. To nie jest podrecznik akade-
micki, lecz inspirujaca zacheta do za-
trzymania sie i przemyslenia swojego
stylu zycia. Czytelnik, ktory potraktuje
naukowe watki jako metafory, a nie Sci-
ste opisy mechanizmow biologicznych,
znajdzie tu wiele praktycznych podpo-
wiedzi. Lekka forma, osobisty ton i kon-
kretne propozycje dziatan moga by¢
dobrym poczatkiem drogi ku bardziej
Swiadomemu zyciu.

prof. WOJCIECH DRAGAN
psycholog, biolog, popularyzator nauki
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