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MOZG NA DOPAMINIE

Czyli co kradnie uwage uczniow?
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Odwiedz naszg strone

piasecki.in
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DOPAMINA cecoe

Dopamina to wazny mechanizm zapewniajacy
przetrwanie, w ktory wyposazyta nas natura.

¥ Przypomina nam o najwazniejszych
potrzebach (jedzenie, picie, sen,
bezpieczenstwo, seks)

» Woydzielana jest kiedy w naszym
srodowisku pojawia sie szansa na
uzyskanie tych zasobow.

» Uwaga skierowana na najwazniejszy
bodziec + slad pamieciowy



A teraz bard2|ej wspoitczesny przykiad

dziatania dopaminy w codziennym zyciu:
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1. Oczekiwanie: Dopamina zaczyna dziatac juz kiedy 7
o tym myslisz, wywotuje ekscytacje | motywacje do
dziatania.
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2. Dgzenie: Kazdy kolejny krok w kierunku celt
(np. Odktadanie pieniedzy, przegladanie modny
modeli) zwieksza poziom dopaminy, co daje
satysfakcje | energie do dalszych dziatan

3. Nagroda: Gdy w koncu wychodzisz ze sklepu
Z wymarzong torebka, poziom dopaminy osigga
szczyt. Jednak ten ,haj” nie trwa dtugo- poziom
dopaminy szybko wraca do hormy. SEEEEE
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DOP AIN £ LR
A ZAPAMIETYWANIE

» Jesli co$ nas interesuje poziom dopaminy jest
wyzszy, zapamietywanie nastepuje tatwo,
naturalnie

% Przy braku zainteresowania poziom dopaminy

jest nizszy (np. ADHD), wiec uczenie sie jest
trudniejsze, sztuczne
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DOPAMINA
| WSPOLCZESNE WYZWANIA

» Rozregulowany mechanizm
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! Y Dobrobyt i nadmiar bodzcow
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Nasz umyst codziennie doswiadcza
setek mikro-nagrod

¥» Powiadomienia, lajki, komentarze
¥» Rolki, filmiki odtwarzane automatyczni

» Kolejne poziomy w grach, ktore stosuj
jako ,,zabijacze czasu”

» Scrollowanie, od ktérego trudno sie oder\
» Hazard, gry, loterie,

» Fast- foody, stodycze

» Uzywki

» Zakupy (zwlaszcza online) e
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Zrédto cyfrowe

dto naturalne (nauka, sport, pasje) (media, gry, powiadomienia)

Opozniona, dtuga, wymaga

: . i . Natychmiastowa, tatwa, przewidywalna
cierpliwosci i wysitku y P yw

Ekstremalny, zwigzany

WYRZUT Umiarkowany, zwigzany z postepem . . .y
. 4 d | K h d
DOPAMINY i osiggnhieciem celu. £ nieprzewldywalnoscia (Jak hazard)
i nowoscia.
SATYSEAKCIA Trwata i gtgboka (poczucie Krétkotrwata i powierzchowna (potrzeba

kompetencji). natychmiastowego powtorzenia).




KONSEKWENCIE
UZALEZNIENIA OD DOPAMINY

¥ Problemy z koncentracja
» Ciagte poszukiwanie przyjemnosci

» Dyskomfort, napiecie odczuwane w sytuacji
nudy, bezczynnosci

» Wieksza impulsywnosé

» Brak satysfakcji ze ztozonych zadan,
problem z ich ukonczeniem

» Problemy ze snem

» Utrata motywacji

» Trudnosc¢ z regulowaniem napiecia, zaburzone

mechanizmy emocjonalne
00000
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CO MOZESZ ZROBIC ABY
ZATRZYMAC PETLE...?

Monitoruj czas online
Stosuj ,,cyfrowe detoksy”
Cwicz mindfulness

Nie uciekaj od nudy

v v v v V¢V

Utrudniaj sobie dostep do bodzcéw stymulujacych
dopamine

Odraczaj gratyfikacje
Cwicz cierpliwosé i wysitek

Pamietaj o regularnej aktywnosci fizycznej

v vV v V¢

Dbaj o regularny sen




4\ 1

INSTYTUT

OOOOOOOOOOOOOOO

| NISKODOPAMINOWE CZ. 1

Czytanie dtugich, fizycznych ksigzek
(bez elementow interaktywnych).
Rysowanie/Szkicowanie bez
konkretnego celu. Pisanie odreczne
(np. w pamietniku). Uktadanie
klockow LEGO wedtug instrukcji lub

wtasnhego, skomplikowanego projektu.

Cwiczy dtugotrwata, monotonng
koncentracje i wymaga od mozgu
tworzenia wewnetrznych obrazéw.

FIZYCZNOSC
|
RUCH

Dtugie spacery w ciszy (bez

stuchawek). Ptywanie (rytm oddechu).

Cwiczenia statyczne (np. joga, pilates).
Prace manualne (szycie, robienie na
drutach, rzezbienie w glinie).

Angazuje ciato, jednoczesnie uspokajajgc
umyst; obniza tetno i stymulacje
sensoryczna.
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| NISKODOPAMINOWE CZ. 2

Rozwigzywanie krzyzowek, sudoku
lub tamigtowek logicznych (w wersji
papierowej). Nauka gry na
instrumencie muzycznym (powolne
cwiczenie gamy). Odrabianie lekcji
W cichym otoczeniul.

Wymaga stabilnej, Swiadomej uwagi
| wytrwatosci, a nagroda jest odroczona
(postep w umiejetnosci)

Rozmowa "“twarzg w twarz" bez
udziatu telefonow. Prowadzenie

RELACIJE : : » : . A Wzmachia potgczenia miedzyludzkie,
dziennika mysli/uczucia (bez pisania ) ) . : i
| I b Uterze). Spedzanie czasu w wymagajgc uwagi skupionej na drugiej
REFLEKSJA P - =P& osobie, a nie na bodzcu zewnetrzny

naturze, obserwacja otoczenia (bez
aktywnosci)
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NISKODOPAMINOWE CZ. 5

Swiadome sprzatanie i organizowanie
przestrzeni (koncentracja na procesie).
Gotowanie/Pieczenie wedtug
precyzyjnego przepisu.

Daje poczucie kontroli i ukonczenia
zadania, ale nagroda jest efektem
metodycznej, spokojnej pracy.

l
PORZADEK




wParadoks polega na tym,
ze hedonizm,
dazenie do przyjemnosci
dla samej przyjemnosci,
prowadzi do anhedonii,
czyli niezdolnosci
do odczuwania radosci.”

Dr Anna Lembke
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Anna Tomiczek

E-mail

kontakt@piasecki.in

Telefon

504 257 837

Dobrego
dnia




