
10 TIPŮ PRO BOJ S LEVNÝM DOPAMINEM 

 

1. Uvědomění je první krok: Rozpoznejte, které aktivity vám poskytují „levný dopamin“. Typicky jde o 
nekonečné scrollování na sociálních sítích, krátká videa, Netflix, umělá inteligence, bulvár, sladkosti a 
slané pochoutky, pornografie, videohry, alkohol, kofein, nikotin, impulsivní online nákupy, přejídání 
apod. Přiznejte si, jak často po nich saháte a jak ovlivňují váš život i náladu – právě uvědomění je 
základem každé změny. 

2. Odstraňte spouštěče pokušení: Cíleně si zkomplikujte přístup k lákadlům. Odinstalujte z telefonu 
aplikace, vypněte notifikace a schovejte sladkosti z dohledu. Tyto překážky vám pomohou tolik 
nepodléhat pokušení.  

3. Zkuste 30denní detox: Vyberte jednu problematickou zálibu nebo látku (např. sociální sítě, cukr či 
alkohol) a na měsíc ji úplně vyřaďte. Podle odborníků se zhruba po 30 dnech bez silných stimulů dokáže 
mozek vrátit do rovnováhy. Běžné každodenní radosti vás pak opět začnou těšit mnohem více. 

4. Vracejte se k potěšení postupně a s vědomou pauzou: Po detoxu se ke svým oblíbeným aktivitám 
vracejte pomalu a s mírou. Sledujte pečlivě, kolik času jim věnujete a proč. Pokud zjistíte, že vás opět 
pohlcují, zaveďte přísnější limity – například jen 30 minut denně na sociální sítě. Začněte také používat 
techniku odloženého užitku – když dostanete chuť na rychlou odměnu (sladkost, video, scrollování), 
zkuste nejdřív pět minut počkat. Mezitím si třeba dejte hrst ořechů, napijte se nebo se na chvíli projděte. 
Často zjistíte, že chuť odezní nebo zeslábne – a pokud ne, přinejmenším už nejste otrokem impulzu.  

5. Vyměňte rychlé potěšení za smysluplnou činnost: Místo automatického sáhnutí po mobilu či 
sladkostech si najděte náhradu, která vás naplní na delší dobu. Může to být procházka, čtení, cvičení 
nebo kreativní koníček. Takové aktivity sice vyžadují větší úsilí, ale přinášejí trvalejší uspokojení než 
chvilkový dopaminový nával. 

6. Cíleně se vystavujte nepohodlí: Každý den si záměrně dopřejte malou dávku diskomfortu – studenou 
sprchu, procházku bez mobilu, půlhodinu ticha a nicnedělání. Právě vědomé vystavování se nepohodlí 
pomáhá mozku znovu nastolit rovnováhu mezi potěšením a nepohodlím. Zvyšujete tak svou odolnost a 
snižujete závislost na rychlých odměnách. 

7. Využijte všímavost a meditaci: Praktikování všímavosti (mindfulness) vám pomůže lépe zvládat chutě 
a nutkání na okamžité odměny. Každý den si vyhraďte pár minut na dechová cvičení nebo meditaci. 
Trénink pozornosti vás naučí nejednat impulzivně a počkat, až nutkavá potřeba odezní. 

8. Pěstujte zdravé návyky: Snažte se pravidelně hýbat, zdravě jíst a dostatečně spát. Tělesná pohoda 
přímo ovlivňuje chemii mozku a pomáhá vyrovnávat hladinu dopaminu. Po fyzické aktivitě nebo 
kvalitním spánku se zvyšuje vaše přirozená odolnost vůči pokušení a klesá potřeba rychlých 
„dopaminových“ svačinek. 

9. Hledejte oporu v blízkých: Sdílejte své cíle s rodinou nebo přáteli a požádejte je o podporu. Místo 
bezduchého scrollování se raději sejděte s kamarádem, zajděte si společně zasportovat nebo si jen 
popovídejte. Skutečné sociální vazby jsou přirozeným zdrojem odměny a pomáhají zapomenout na 
umělé stimuly. 

10. Nastavte si pravidla a rituály: Zaveďte do denního režimu pevný řád, který vám usnadní sebekontrolu. 
Například se rozhodněte, že nejtěžší úkoly splníte nejdříve a odměnu v podobě videohry nebo seriálu si 
dopřejete až večer. Pomáhá také pravidlo „3:1“ – za každou hodinu strávenou u displeje si dejte tři 
hodiny aktivit mimo něj. 

 


