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DR-ANASTASIA HRONIS

In aceastdcarte vom analiza citeva concepte esenti-
ale legate de neurostiinta pentru a raspunde acestor intre-
biri. Mai exact, vom explora o moleculd minusculd din
creierul nostru care joacd un rol imens in determinarea
comportamentelor noastre: dopamina.

Cartea este structurati in trei parti. In partea I vom
examina dovezile si cercetarile stiintifice despre neu-
rotransmititori, concentrindu-ne pe modul si motivul
pentru care dopamina si alte substante chimice din creier
functioneaza asa cum o fac. Voi demonta unele dintre
mituri, voi descrie consecintele dezechilibrelor si voi
prezenta cum dopamina poate conduce la dependente.
De ce este important acest lucru? Ei bine, cu cat suntem
mai informati, cu atat ludm decizii mai bune. Intelegand
impactul dopaminei asupra propriilor alegeri, vom invéta
si ne controldm mai bine comportamentul si sd echili-
briam plicerea imediata cu un scop pe termen lung.

Exact asta vom explora in partea a II-a — cum sa
echilibram plicerea pe care o obtinem din activititile
impulsionate de dopamina cu cele semnificative si pline
de sens. Ne vom analiza valorile si modul in care ,,impul-
sul dopaminergic” poate interfera cu respectarea acestora.
Si ne vom géndi la ceea ce este cel mai important pentru
nol, pentru a ne ghida spre directia corecta.

Partea a 1II-a se concentreazd pe aplicarea schim-
barilor practice si comportamentale. Voi prezenta pasii
necesari pentru a face o pauza de la activitatile impulsio-
nate de dopamina si voi oferi strategii pe care le poti folosi
pentru a-ti controla comportamentul in privinta impul-
surilor. Scopul este si te ajut sd construiesti o conexiune
intre placere si scop.

Pe parcurs, te voi invita sd reflectezi asupra surse-
lor tale de implinire si cum sa reglezi balanta pentru a se
potrivi nevoilor tale.

Asadar, hai s incepem!
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INTELEGEREA IMPULSULUI
DOPAMINERGIC

In partea I a cartii vom discuta despre stiinta din
spatele dopaminel — ce este, de ce existad si cum func-
lioneaza. Vom vorbi ce anume activeaza caile dopami-
nergice din creier i cum aceste procese inconstiente ne
determina sa ludm decizii pe pilot automat. Voi demonta
cateva mituri, cum ar fi ,detoxifierea de dopamina” si
~parentingul antidopamina”, concepte care au atras
atentia foarte mult in ultimii ani. Voi detalia ce se
intampld cand anumite substante sau obiceiuri acti-
veaza excesiv aceste cai si cum creierul se reconfigureaza
ca raspuns. Vom analiza o serie de activitati, cum ar fi
cumparaturile, jocurile de noroc, consumul de droguri
st alcool, utilizarea internetului, retelele sociale si chiar
vizionarea compulsiva de emisiuni TV, pentru a intelege
legatura dintre dopamina si aceste comportamente. Si,
in final, te voi ruga s alegi un comportament impulsio-
nat de dopamind, pe care ai dori sa-1 schimbi. Acesta va
fi prioritatea noastra, pe masura ce vom trece printr-o
serie de strategii si activitati diferite in partile a 1I-a si a
11I-a, pentru a te ajuta sa obtii o schimbare profunda si
de lunga durata.

b
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Capitolul 1

Ce este dopamina si cum
functioneaza?

Avand in vedere cantitatea de informatii eronate
care circuld online astazi, in special pe retelele sociale, ti
s-ar putea lerta daca ai crede ca dopamina este un drog de
ultima generatie care te va ajuta sa-{i atingi toate obiecti-
vele. Nimic mai departe de adevar! Dopamina exista din-
loldeauna, insa a fost ,,descoperitd” abia in 1910 de cétre
chimistii britanici George Barger si James Ewens. Totusi,
abia din opera neurofarmacologului suedez Arvid Carls-
son, in 1957, am inceput sa intelegem cu adeviarat rolul ei
m creier. Experimentele lui Carlsson pe iepuri au aratat
ca, atunci cand a redus nivelurile de dopamina ale anima-
leior, caile neurale care controleaza miscarea au incetat
sa functioneze corect. Ulterior, aceste descoperiri au fost
cruciale pentru intelegerea bolii Parkinson, o tulburare
neurodegenerativa in cazul careia pacientii dezvolta pro-
hleme de miscare datorita sciaderii nivelului dopaminei in
creler,

Tncepand cu Carlsson, cercetarea si interesul
asupra dopaminei s-au extins, explorand rolul sau in
motivarea noasira de a cauta recompense si modul in
care alimenteaza si mentine dependentele. S-au studiat
conexiunile dintre dopamina si tulburarea de deficit de
atentie si hiperactivitate (ADHD),* precum si prezenta
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(sau absenta) acesteia in‘cazurile de depresie® si chiar
modul in care se raporteazi la functia renala.? Avand in
vedere numarul de publicatii stiintifice pe aceasta tema,
dopamina este, fard indoiald, unul dintre cei mai impor-
tanti si fascinanti neurotransmitatori ai nostri.

Ce este un neurotransmitator? Ei bine, este un
,mesager” chimic din creier. Neurotransmitatorii facili-
teazi comunicarea in interiorul ereierului si al sistemului
nervos si sunt esentiali atat pentru sanatatea mintala, cat
si pentru bunistarea fizici. Existd numerosi neurotrans-
mititori, fiecare cu functii specifice. Pe langd dopamina,
probabil ¢i ati auzit de serotonind, care este implicata in
reglarea dispozitiei, somnului si apetitului; de acidul gam-
ma-aminobutiric (GABA), care ajuti la reglarea anxietatii
si a stresului, sau de glutamat, care este implicat in pro-
cesele de invitare si memorie. Vom discuta despre rolul
altor neurotransmitatori in detaliu in capitolul 5.

Dopamina, ca toti neurotransmitatorii, contine ele-
mentele fundamentale ale vietii: oxigen, hidrogen, carbon
si azot. Ea nu este prezentd doar la oameni, ci la toate
animalele. In cazul soparlelor si reptilelor primitive care
triiau acum zeci de milioane de ani, dopamina facea parte
din neurochimia lor. Mai mult dect atat, dopamina inde-
plineste un rol similar la animale si oameni: ea schimba
comportamentele, jucdnd un rol crucial in invatarea si
motivarea pe baza recompenselor.

Dopamina este prezentd in multiple regiuni ale
creierului, dar este concentrata in special in cortexul pre-
frontal.* Aceastd regiune este responsabild de procesarea
complexi a informatiilor si este responsabild inclusiv
cu planificarea, rezolvarea problemelor, rationamentul
logic, creativitatea, procesarea informatiilor si memoria
de lucru. De asemenea, acesta este motivul pentru care
dopamina joaci un rol si in ADHD (vom discuta mai
multe despre acest aspect in capitolul 2).
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Unul dintre rolurile principale ale dopaminei este
wela de a regla sistemul de recompensa al creierului. Mai
sxnel, dopamina influenteaza cand si cum incercam sen-
silia provocata de placere si recompensa. Dar nu se limi-
tenza doar la a produce aceasta experienta. Ea ne moti-
vieaza siosa cautam lucruri placute. Astfel, este eliberata
i doar atunci cand traim ceva placut, ci si in timp ce
¢nifcom acea placere.

Gandeste-te la gogosile pudrate cu zahar pe care
le-iim mentionat mai devreme. Dopamina joaci un rol
i experienta placuta pe care o simt cand gust din acel
produs de patiserie. Dar ea ma va motiva si s revin
pentru a savura din nou o gogoasd gustoasa (iar si iar!).
ita viitoare cand voi trece pe langa cafenea, dopamina
i se va activa in creier, reamintindu-mi cat de buni a
losl gogoasa data trecuta si provocandu-mi dorinta de a
imlra in cafenea si de a-mi cumpdra alta. ’

Studiile confirma rolul pe care il joaca dopamina
spre a ne motiva sa cautam recompense. De exemplu,
neuromi dopaminergici sunt stimulati inainte de a
manea, in special in cazul alimentelor delicioase, dar nu
I fel de intens in timpul consumului propriu-zis, indi-
lerent daca mancarea este delicioasa sau nu.5 Observam
o activitate dopaminergica similara si la sobolani, unde
dopamina este implicata in actiunile orientate spre un
wop ale masculului, cum ar fi apropierea de femeld si nu
doar in actul propriu-zis de copulatie.®

Pe langa placere si motivatie, dopamina are si alte
funetii, inclusiv colaborarea cu alli neurotransmititori
pentru a controla miscarea. Ea este prezentd in regiunile
motorii frontale ale creierului — nucleii bazali — si parti-
cipa la invatarea si sincronizarea miscarilor. Mai exact, ne
a1utd sa ne controlam miscarile voluntare (adica acelea pe
care nile alegem, cum ar fi ridicarea bratului pentru a lua o
ceasca de cafea), spre deosebire de miscarile involuntare,

2y
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cum arfi clipitul. Nivelutilé sedzute de dopamina au tost
asociate cu tulburiri neurodegenerative, cum ar fi boala
Parkinson.” Sciderea si perturbarea nivelului dopaminei
duc la pierderea graduald a abilitatilor motorii voluntare,
inclusiv a vorbiril.

Dopamina este, de asemenea, implicata in felul in
care invitim si memoram lucruri. Ea joaca un rol impor-
tant in asigurarea stocirii amintirilor si in consolidarea
formirii de noi amintiri. Amintirile sunt esentiale pentru
a ne ghida viitorul comportament. Reamintirea experien-
telor trecute, att congtient, cit si inconstient, ne influen-
teazi alegerile viitoare. Daca revenim la placere si recom-
pensi si ne gindim la gogoasa delicioasa de la cafenea,
memoria devine vitald. Trebuie sd-mi aduc aminte ca am
mancat un produs de patiserie minunat pentru a sirmnti
impulsul de a-1 cauta din nou.

Dintr-o perspectivid evolufionista, este normal ca
dopamina sa fie implicatd in toate aceste aspecte: placere,
motivatie, migcare si memorie. Toate acestea sunt esen-
tiale pentru ciutarea unei recompense. Ca si aleg produ-
sul de patiserie respectiv, trebuie sd imi aduc aminte ca
a fost delicios, sd am motivatia de-] cauta din nou, sa-mi
pun corpul in miscare pentru a reveni la cafenea i, ulte-
rior, si am parte de recompensa unui gust excelent, repe-
tand astfel procesul in viitor.

Doparmina a fost esentiala pentru supravietuirea
speciei umane in epocile preistorice. A motivat compor-
tamente precum vanitoarea pentru hrana si cautarea
acesteia. A stimulat necesitatea de a cauta adapost si sigu-
ranta, precum si mentinereala distanta a pradatorilor. De
asemenea, a motivat oamenii sa-si caute parteneri i sa se
reproduci. Astfel, dopamina a contribuit la supravietui-
rea noastra. Fira ea, nu am fi existat astaz!

Este important sa intelegem diferitele moduri
in care dopamina ne influenteazd si ne modeleaza
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comportamentul, pentru a vedea ¢i nu este doar un
neurolransmititor care induce ,senzatii pliacute”. Unul
ihintre rolurile sale primare este de a ne motiva sa cautam
i recompensd, oferindu-ne si senzatia de placere cind o
oblimem. De fapt, dopamina ne determiné sd cautim si
i oblinem recompense si scopuri, chiar daca acestea nu
unt necesare pentru supravietuirea noastra fiziologica
inediata.® Acest aspect merita retinut in timp ce explo-
v modalitatl sanatoase de a accesa dopamina pentru a
ne simti bine, dar si pentru a ne motiva si a ne recom-
pensa in realizarea unor lucruri pline de sens si implinire.
Dopamina este uneori privita negativ datorita
rolulul s@u in crearea dependentelor. Este atat de puter-
iica, Incat a fost numité colocvial ,molecula plicerii” sau
.molecula care cere tot mai mult”. Cu sigurantd, poate
contribui la formarea unor dependente si comportamente
nesandtoase pentru oameni. Vom explora in capitolul 4
cuim experientele placute se pot transforma cu asurintd
i dependente. Dar poate juca si un rol pozitiv 5 uti‘l,
cxistand o varietate de modalitati sanitoase prin care i
putem simti efectele placute. De exemplu, atunci cand ne
privim fotografiile si ne reamintim momente plicute, nu
iloar ¢a ne aduc o stare de bine, dar ne si impulsioneaza
1 mail cadutdm experientele in cauza. A ménca ceva ce ne
place este o senzatie minunatd, si nu trebuie si fie nea-
pirat vorba de un produs de patiserie pudrat cu zahiw! O
pustare sdnatoasa, dar gustoasa ne poate oferi tot plicere.
“tudiile de neuroimagistica an descoperit ¢ dopamina
ioaca un rol esential in a ne face sd ne simiim bine atunci
and ascultdm muzica pe care o apreciem.

Dar iathd partea complicata. Mi-as dori s existe o
formudd pe care €3 -0 pot oferl pentru a te ajuta la regia-
rea nivelulul de dopamind, de exemphy, ascultand muzic
i tmp ce mergl dimineata spre serviciu, luand o gustare

deficioasd la micul-dejun san vorbind cu un prieten la
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telefon*e datipe zi. Dar nu'este atat de simplu. Si asta
pentru ci experienta noastrd cu dopamina are legaturd cu
ce am experimentat anterior. Sd detaliem.

Creierul nostru elibereazi constant dopamina la un
nivel de bazi. Aceasta se intampld deoarece dopamina
este esentiald pentru functionarea creierului $1 a corpu-
lui, indiferent de placerea produsa. Fiecare om se naste
cu un nivel de bazi diferit de dopamina. La fel cum exista
diferente in ceea ce priveste trasiturile de personalitate,
temperament, intolerante alimentare sau riscuri gene-
tice, si nivelul standard de dopamina variazd. Vechea
dezbatere referitoare la mostenirea genetica versus edu-
catie este relevantd in acest caz. Putem schimba nivelul
de dopamind standard sau raménem la cel cu care ne-am
niscut? Ca in majoritatea dezbaterilor referitoare la mos-
tenirea genetica versus educatie, rdspunsul este ,da gi
nu”. Desi ne nastem cu un nivel natural de dopamina,
experientele de viata il pot influenta cu siguranta.

Avand in vedere ca toti avem un nivel standard de
dopamini, experienta noastra in ceea ce priveste pla-
cerea intr-un anumit moment se raporteazda la nivelul
nostru standard si la ceea ce am experimentat anterior.
De exemplu, dacd ma joc pe telefon intreaga dimineata si
obtin afluxul de dopamina pe care mi-1 ofera aceasta acti-
vitate, iar apot minanc ceva gustos la micul-dejun, s-ar
putea si nu simt aceeasi satisfactie sau pldcere pe care
le-as fi avut dacd nu m-as fi jucat. Creierul lucreazd intens
si se autoregleze si nu ne va permite si ramanem intr-o
stare permanenti de euforie indusd de dopamina. Din
acest motiv, o experienti care ar fi putut fi placuta in mod
normal, cum ar fi s savurezi o gogoasa la micul-dejun,
nu mai are acelasi efect din cauza activitatilor anterioare.

Produsele de patiserie pudrate cu zahar si alte acti-
vititi senzoriale sunt acceptabile. Cu moderatie. Proble-
mele apar atunci cind ne lasdm dusi de val prea des, prea
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ugan i fara efort. Nivelul nostru obisnuit de toleranti
pentru ceca ce este necesar pentru a obtine o exper‘ien’éé
inpulsionata de dopaming se schimba si, bruse, doar si
i uitam la niste fotografii dintr-o perioada fericiti nu
i este suficient de satisfacator in comparatie cu ,starea
e hine” pe care o obtinem comandand ceva delicios pe
(hir Fats. Pana nu de mult, si gasesti o gustare deli-
Clonsi necesita mult mai mult timp si efort, astfel incat

iisfactia de a o manca era intensi si dopamina ne incu-
‘i sa depunem tot efortul respectiv si data urmatoare.
L prezent, efortul necesar este minim.

Sper cd acest capitol ti-a oferit o intelegere de baza
piupra rolului dopaminei si a modului in care functio-
nenza. In urmatoarele cateva capitole, vom detalia si mai
mult relatia dintre placere si scop”, dar si cum ne/pot fi
ectate nivelurile de dopamind si ce putem face in legi-
tura cu asta. Dopamina are o fortd considerabild, dar te
wipur ca nu trebuie sd te temi de ea, ci mai degrabi si o
direclionezi corect.

31



BR. AMASTAGIA HRGNIS
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SA REFLECTAM

« Pe misuri ce incepem sa analizdm rolul
dopaminei in influentarea comportamente-
lor noastre si in ciutarea recompenselor, poti
identifica situatii din viatd cand ti-ar fi putut
influenta alegerile sau actiunile? Gandeste-te la
exemplul meu cu gogoasa. Exista ceva fata de
care ai simtit aceeasi atractie?

« Care sunt sursele tale naturale si sandtoase de
dopamina?

« Ai observat vreun tipar de toleranta la
dopamina? Cum afecteazd placerile usor acce-
sibile raspunsul tau la dopamina pe termen

lung? Y,

Capitolul 2

Demontarea miturilor
despre dopamina

Dezbaterea daca psihologia este o ,stiintd” sau o
Jrtd” pare si nu aibd sfarsit. In realitate, este ambele.
Puthologia se bazeaza intotdeauna pe principii evaluate
shintific, Insa modul in care o aplicdm In practica poate
(i considerat o forma de arta. Aceasta se datoreaza fap-
lului ca fiecare persoana este diferita. Biologia noastra,
cxperientele de viatd, genetica, mediul in care am
crescut, sistemul de credinte si felul in care toti acesti
{actori interactioneaza difera de la individ la individ.
Irin urmare, modul in care aplicam principiile psiholo-
vice la situatia specifica a fiecarei persoane trebuie sa fie
nuantat.

Stiinta este complexa. Creierul este complex. S$i
neurotransmitatorii sunt complecsi. Nu este usor sa
explici cum functioneaza un neurotransmitator precum
dopamina. Din pacate, uneori simplificam acest proces
atal de mult, incat explicatia isi pierde sensul si devine
incorecta! De ce se intampla asa? In primul rand, multe
concepte stiintifice necesitd o intelegere profunda a
unor domenii specializate. Simplificarea lor pentru
publicul larg poate fi dificila. Mai mult, cercetdrile stiin-
lifice abordeaza adesea descoperiri nuantate care nu se
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potrivese intotdeauna in‘naratiuni simple, iar mass-me-
dia (in special retelele sociale) preferd relatiri usor de:
digerat. Adaugd la asta titlurile senzationale, influence-
rii de pe retelele sociale care explica (adesea superficial)
concepte stiintifice si predispozitia noastra spre confir-
marea convingerilor (adici tendinta de a céuta informa-
tii care sustin ceea ce credem deja) — toate creeaza un’
mediu perfect pentru dezinformare!

Am fost martori la acest fenomen in timpul pan-
demiei de Covid-19, cind guvernul, oamenii de stiintd
si expertii In sindtate au incercat sa explice cum se ras-
pandea Covid-19, de ce erau necesare restrictiile, cum
functiona vaccinul, cum au putut studiile clinice si
testeze eficacitatea si siguranta acestora atat de rapid si
ce categorii de populatie au fost in primul rand expuse
atat virusului, cat si efectelor secundare ale vaccinurilor.
Desi existau informatii corecte, circulau si multe mituri
(v amintiti videoclipurile in care oamenii pretindeau ca
lingurile li se lipesc de brat dupa vaccin?).!

Am observat dezbateri similare si in alte domenii
stiintifice complexe, unii sustinand ca vaccindrile pro-
voaca autism, desi dovezile stiintifice infirma aceastd
legitura.? Altii neagi ci schimbdrile climatice sunt reale,
in ciuda unor dovezi coplesitoare. Ai auzit cd pestii aurii
au o memorie de doar trei secunde? Imi pare riu si iti
spun, dar si acesta e un mit. Biologii marini confirma:
pestii aurii au 0 memorie mult mai lungé de trei secunde
si sunt, de fapt, destul de inteligenti!® Si incd un mit
popular: ai invétat despre ,harta limbii” la scoald? Adica
limba ar avea zone separate pentru fiecare gust, dulce,
amar, acru. Si aceasti teorie este falsd. Receptorii sunt
distribuiti pe intreaga suprafata a limbii. Comunitatea
stiintificd stie asta de mult timp, dar mitul c& gusturile
sunt impartite s-a rispandit pe scard largd, probabil
pentru ci era simplu si usor de inteles si de explicat.
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Acest capitol are rolul de a demonta miturile
deepre dopamina pe care le-ai auzit si chiar le-ai fi putut
trede, de la ideea de ,detoxifiere de dopamina” pana la
tiilul pe care dopamina il joaca in crearea de dependente.

MIT: O PERSO\ANA SE POATE DETOXIFIA
DE DOPAMINA

REALITATE: Gresit! Nu te poti detoxifia nicio-
ilut de dopamina. Detoxifierea sau ,detox” presupune
vliminarea unei substante chimice din organism. Cand
¢incva renunta la o substanta, organismul este capabil

i climine toxinele sau elementele daunatoare. De
cxemplu, daca cineva urmeazad o curd de dezintoxicare
i aleool, Inceteaza sa mal consume bauturi alcoolice

i-1 permite organismului si elimine toxinele asociate
eoolulul, Procesul de dezintoxicare este, in cel mai bun
iz, neplacut. In cel mai riu caz, chiar iti poate pune
viala in pericol. Simptomele de sevraj sunt frecvente si
pol varia de la usoare la severe, in functie de cantitatea
il alcool consumata, de frecventa consumului si de pre-
senta altor afectiuni medicale.

In cazul dopaminei, detoxifierea este imposibila.
bhopamina este un neurotransmitator produs in mod
natural. Joacad un rol esential in numeroase aspecte ale
liziologiei umane. Asa cum am vazut, dopamina este
implicata nu doar in activarea centrului cerebral al pla-
cerii gl recompenset, ci si in controlul motor, motivatie,
nivelul de alertd, memorie, reglarea somnului si func-
tile executive. Dacd am elimina complet dopamina, nu
am mai putea functiona, nici macar nu am mai putea
supravietui! De fapt, organismul nostru, prin mecanis-
mele sale biologice, nu ne va permite sa ne detoxifiem de
dopamina, deoarece ea este produsa natural si automat.
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