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10 TIPU PRO BOJ S LEVNYM DOPAMINEM

Uvédomeéni je prvni krok: Rozpoznejte, které aktivity vdam poskytuji ,levny dopamin®. Typicky jde o
nekonec¢né scrollovani na socialnich sitich, kratka videa, Netflix, uméla inteligence, bulvar, sladkosti a
slané pochoutky, pornografie, videohry, alkohol, kofein, nikotin, impulsivni online nakupy, prejidani
apod. Pfiznejte si, jak Casto po nich sahate a jak ovliviiuji vas zivot i naladu — pravé uvédomeni je
zakladem kazdé zmény.

Odstrante spoustéce pokuseni: Cilené si zkomplikujte pfistup k lakadlim. Odinstalujte z telefonu
aplikace, vypnéte notifikace a schovejte sladkosti zdohledu. Tyto pfekazky vam pomohou tolik
nepodléhat pokuseni.

Zkuste 30denni detox: Vyberte jednu problematickou zalibu nebo latku (napf. socialni sité, cukr Ci
alkohol) a na mésic ji Uplné vyfadte. Podle odbornikt se zhruba po 30 dnech bez silnych stimulll dokaze
mozek vratit do rovnovahy. Bézné kazdodenni radosti vas pak opét zacnou tésit mnohem vice.

Vracejte se k potéseni postupné a s vedomou pauzou: Po detoxu se ke svym oblibenym aktivitam
vracejte pomalu a s mirou. Sledujte peclivé, kolik ¢asu jim vénujete a pro¢. Pokud zjistite, Ze vas opét
pohlcuji, zavedte pfisnéjsi limity — napfiklad jen 30 minut denné na socialni sité. Za¢néte také pouzivat
techniku odloZeného uZitku — kdyZ dostanete chut na rychlou odménu (sladkost, video, scrollovani),
zkuste nejdfiv pét minut pockat. Mezitim si tfeba dejte hrst ofech(, napijte se nebo se na chvili projdéte.
Casto zjistite, e chut odezni nebo zeslabne —a pokud ne, pfinejmensim uz nejste otrokem impulzu.

Vymeénte rychlé potéseni za smysluplnou ¢innost: Misto automatického sahnuti po mobilu &i
sladkostech si najdéte nahradu, kterd vas naplni na del$i dobu. Mize to byt prochéazka, ¢teni, cviceni
nebo kreativni koni¢ek. Takové aktivity sice vyzaduji vétsi usili, ale pfindSeji trvalejsi uspokojeni nez
chvilkovy dopaminovy naval.

Cilené se vystavujte nepohodli: Kazdy den si zamérné doprejte malou davku diskomfortu — studenou
sprchu, prochazku bez mobilu, pllhodinu ticha a nicnedélani. Pravé védomé vystavovani se nepohodli
pomaha mozku znovu nastolit rovnovahu mezi potéSenim a nepohodlim. ZvySujete tak svou odolnost a
snizujete zavislost na rychlych odménach.

Vyuzijte v§imavost a meditaci: Praktikovani v§imavosti (mindfulness) vam pom(ze lépe zvladat chuté
a nutkani na okamzité odmeény. Kazdy den si vyhradte par minut na dechova cvi¢eni nebo meditaci.
Trénink pozornosti vas nauci nejednat impulzivné a pockat, az nutkava potfeba odezni.

Péstujte zdravé navyky: Snazte se pravidelné hybat, zdraveé jist a dostate¢né spat. Télesna pohoda
pfimo ovliviuje chemii mozku a pomaha vyrovnavat hladinu dopaminu. Po fyzické aktivité nebo
kvalitnim spanku se zvySuje vase pfirozena odolnost vic¢i pokuseni a klesa potfeba rychlych
»dopaminovych“ svacinek.

Hledejte oporu v blizkych: Sdilejte své cile s rodinou nebo prateli a pozadejte je o podporu. Misto
bezduchého scrollovani se radéji sejdéte s kamaradem, zajdéte si spole¢né zasportovat nebo si jen
popovidejte. Skute¢né socialni vazby jsou pfirozenym zdrojem odmény a pomahaji zapomenout na
umelé stimuly.

Nastavte si pravidla a ritualy: Zavedte do denniho rezimu pevny fad, ktery vam usnadni sebekontrolu.
Napfiklad se rozhodnéte, Ze nejtézsi ukoly splnite nejdfive a odmeénu v podobé videohry nebo seridlu si
dopfrejete az veCer. Pomaha také pravidlo ,,3:1“ — za kazdou hodinu strdvenou u displeje si dejte tfi

hodiny aktivit mimo né;.



