
Неделя  безопасности:
дофаминовая зависимость
Сейчас  у  нас  проходит  неделя  безопасности  —  время,  чтобы
задуматься не только о физической, но и о психологической
безопасности.

Сегодня  мы  хотим  поделиться,  почему  важно  бороться  с
дофаминовой  зависимостью  и  как  это  поможет  сохранить
внутреннее  равновесие,  повысить  продуктивность  и  улучшить
качество жизни.

Дофаминовая зависимость — это состояние, при котором человек
постоянно  стремится  к  действиям  или  вещам,  вызывающим
повышенный выброс дофамина, “гормона счастья”, для получения
удовольствия. Это ведет к повторяющемуся поиску удовольствия,
даже если организм в этом не нуждается, что может вызывать
психологические  и  социальные  проблемы.  Такая  зависимость
проявляется в виде навязчивого стремления к шопингу, соцсетям,
еде, азартным играм и другим стимулам, которые дают временный
кайф,  но  с  каждым  разом  требуют  всё  большего  усилия  для
достижения желаемого эффекта. Эта зависимость часто называется
“дофаминовой ловушкой” или “дофаминовой петлей” и связана с
трудностями в ее преодолении без помощи специалистов.

Борьба с дофаминовой зависимостью:
зачем это нужно?

Чтобы прекратить бесцельную трату времени в социальных
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сетях  и  направить  энергию  на  личностный  рост  и
полноценный  отдых.

Для  нормализации  питания  и  сокращения  чрезмерного
потребления  сахара,  который  временно  успокаивает
негативные эмоции и дает кратковременный заряд энергии
при стрессе.

Чтобы достигать значимых результатов, требующих терпения
и последовательных усилий.

Чтобы  избежать  эмоционального  «провала»  и  упадка  сил
после резких всплесков дофамина.

Как  бороться  с  дофаминовой
зависимостью?

Сокращайте  стресс  и  восстанавливайте  нервную  систему.1.
При хроническом напряжении, выгорании и истощении любые
усилия  будут  малоэффективны.  Дофамин  и  эндорфины
(например, от сладкого, связанных с опиоидной системой
мозга) помогают бороться с негативом.

Практикуйте  регулярный  дофаминовый  детокс  —  несколько2.
часов  в  неделю  без  привычных  стимулов  для  повышения
чувствительности рецепторов.

Ставьте  себе  задачи,  требующие  усилий  для  получения3.
результата  —  чем  больше  усилий,  тем  мягче  будет



«падение»  после  дофаминового  всплеска.  Научитесь
договариваться с собой, ценить процесс.

Занимайтесь  движением,  творчеством,  развивайтесь,4.
изучайте новое — это естественные и мягкие источники
дофамина,  заложенные  природой  для  долгосрочного
удовлетворения.

Используйте умеренный кофеин (чай, матча, кофе) — он5.
повышает  чувствительность  дофаминовых  рецепторов  и
усиливает положительные ощущения от активности из пункта
4.

Как повысить уровень эндорфинов для
борьбы с негативом?

Телесный контакт, массажи, объятия.

Смех и позитивное общение.

Общение с природой и природные прогулки.

Тепловые процедуры — сауна, горячий душ, ванна.

Такая  комплексная  терапия  помогает  не  только  снизить
зависимость от коротких дофаминовых всплесков, но и повысить



качество  жизни,  улучшить  эмоциональное  состояние  и  достичь
устойчивого внутреннего баланса.

Надеемся, что наша статья была полезна!)

P.S. с любовью, InFoMk


