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Аннотация
Готовы ли вы покончить с зависимостью от цифровых

дофаминовых «игл»? Эта книга – ваш ключ к избавлению от
этой опасной привычки.Автор раскрывает секреты того, как
социальные сети и короткие видеоролики обманывают наш
мозг, заставляя его получать мгновенные дозы удовольствия.
Но не просто раскрывает – он дает вам инструменты для того,
чтобы разорвать этот замкнутый круг. Автор также объясняет
психологические механизмы зависимости и дает практические
советы по ее преодолению.
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Глава 1: Зависимость

от Дофамина: Явление
Современного Мира

 
 

§ Введение в концепцию
Дофаминовой зависимости

 
На  пороге третьего тысячелетия наша жизнь как нико-

гда насыщена цифровыми удовольствиями и мгновенной ин-
формацией. Но  в  этот цифровой век среди множества со-
блазнов и отвлекающих факторов таится нечто более интри-
гующее и опасное – дофаминовая зависимость.

Дофамин – это нейротрансмиттер, ответственный за ощу-
щение удовлетворения и  вознаграждения. Это тот самый
«наркотик удовольствия», который выпускается в мозге, ко-
гда мы получаем что-то приятное  – будь то вкусная еда,
общение с близкими или даже победа в компьютерной иг-
ре. Но что происходит, когда этот дофамин высвобождается
слишком часто и слишком легко?

Дофаминовая зависимость  – это явление, при котором
люди подсаживаются на быстрое и моментальное удоволь-
ствие, которое предоставляют современные медиа-платфор-



 
 
 

мы. Видео смешные кошечки-котятки, сногсшибательные
трюки, бесконечные потоки новостей – все это стимулиру-
ет наш мозг и заставляет его выделять дофамин. Но пробле-
ма в том, что это удовольствие краткосрочное, и по мере то-
го, как мы погружаемся в этот мир, становится сложнее вы-
рваться из его объятий.

Эта книга приглашает вас в увлекательное расследование
дофаминовой зависимости. Мы разберемся в ее корнях, ис-
следуем, как она воздействует на наши жизни, и предоста-
вим практические советы по преодолению этой зависимости.
Она поможет нам понять, как находить баланс между удо-
вольствием и продуктивностью в этом мире быстрого и ско-
рострельного ДОФАМИНА.

Готовьтесь «Дофаминовая игла» начинает щекотать Ваши
извилины. В следующих главах мы рассмотрим, как совре-
менные медиа-платформы стимулируют наши мозги и как
мы можем обрести контроль над этой зависимостью.



 
 
 

 
§ Выявление актуальности
проблем в цифровой эпохе

 
В эру быстрого интернета и моментального доступа к ин-

формации, каждый из  нас оказывается в  тисках цифро-
вой реальности. Смартфоны, планшеты, социальные сети,
стриминговые сервисы, и многие другие цифровые удоволь-
ствия стали неотъемлемой частью нашей повседневной жиз-
ни. Но среди волн цифровых удовольствий скрывается опас-
ность, которая стала вызовом нашего времени – дофамино-
вая зависимость.

Актуальность этой проблемы невозможно переоценить.
Все мы знаем о людях, проводящих часы, прокручивая ленту
соцсетей в поисках новых «дофаминовых доз». Все мы ви-
дели, как друзья и знакомые, раньше активные и общитель-
ные, превратились в  марионеток, уставших от  мониторов,
но не в состоянии оторваться. Мы слышим истории о том,
как люди теряют работу, отношения, и даже свое физическое
и психическое здоровье из-за этой зависимости.

Цифровая эпоха дарит нам невиданные возможности об-
щения, развлечения и обучения. Однако, она также создает
пагубные условия для формирования дофаминовой зависи-
мости. Эффект «константного обновления» – это магнит для
нашего внимания, который удерживает нас в зоне комфорта
коротких, но интенсивных удовольствий.



 
 
 

Исследования показывают, что дофаминовая зависимость
может быть даже сильнее, чем зависимость от наркотиков.
Ведь здесь нет психоактивных веществ, лишь многократное
обострение дофаминового отклика. Это означает, что мы,
как общество, стоим перед неотложной задачей  – понять
и преодолеть эту зависимость, прежде чем она окончательно
поглотит нас.

В следующем параграфе мы рассмотрим механизмы до-
фаминовой зависимости, выясним, как современные медиа-
платформы стимулируют нашу тягу к удовольствиям и как
найти путь к освобождению от этой цифровой «иглы».



 
 
 

 
§ Психологические

аспекты и механизмы
Дофаминовой стимуляции

 
Чтобы лучше понять, как дофаминовая зависимость

устроена и почему она стала столь актуальной в цифровой
эпохе, давайте вглядимся в психологические аспекты и ме-
ханизмы этой зависимости.

1. Моментальное Удовольствие : Одним из  ключе-
вых механизмов дофаминовой стимуляции является полу-
чение мгновенного удовлетворения. Когда мы смотрим ко-
роткий видеоролик или ставим лайк в социальной сети, наш
мозг практически мгновенно вознаграждает нас дофами-
ном. Этот мгновенный всплеск радости подсознательно уси-
ливает желание продолжать подобные действия.

2. Бесконечное Обновление: Многие современные
платформы специально делают акцент на постоянном обнов-
лении контента. Новые посты, видео, истории – всегда есть
что-то новое и интересное на горизонте. Такой постоянный
поток информации создает ощущение присутствия, что спо-
собствует стимуляции дофамина.

3. Социальное Взаимодействие : Социальные сети,
лайки, комментарии – все это стимулирует дофаминовую ре-
акцию в процессе социального взаимодействия. Получение



 
 
 

признания и одобрения от других пользователей активизи-
рует нейронные центры удовольствия в мозге. Это становит-
ся мощным мотиватором для поддержания активности в Ин-
тернете.

4. Уклонение от Реальных Проблем : Дофаминовая за-
висимость может быть формой ухода от реальных проблем
и стресса. Когда мир цифровых развлечений позволяет так
легко уйти от повседневной жизни, люди стремятся к этому,
даже если это временно и не решает обыденных задач.

Раскрывая эти психологические механизмы, мы видим,
как цифровые платформы умело перехватывают наше вни-
мание и манипулируют нами. В  следующей части мы рас-
смотрим последствия этой зависимости, поймем, почему
важно преодолеть ее и как она влияет на нашу жизнь.



 
 
 

 
Глава 2: Искусство

Наслаждения: Короткие
Видео и Социальные Сети

 
 

§ Роль коротких видео
и социальных сетей в усилении

дофаминового отклика
 

Создание дофаминовой зависимости  – это искусство,
в котором короткие видео и социальные сети играют ключе-
вую роль. В этой главе мы погрузимся в мир цифрового раз-
влечения и рассмотрим, как эти платформы мастерски уси-
ливают наш дофаминовый отклик.

Короткие Видео  – Взрыв Удовольствия: Короткие
видеоролики, такие как те, что мы находим на платформах,
наподобие TikTok или YouTube Shorts, предоставляют нам
мгновенные дозы удовольствия. Наши мозги настраиваются
на непрерывное потребление, потому что каждое новое ви-
део обещает что-то интересное или смешное. Это поддер-
живает дофаминовую стимуляцию и делает нас зависимыми
от бесконечного потока видеороликов.

Социальные Сети – Сцена Самоутверждения : Соци-



 
 
 

альные сети играют роль цифровой сцены, на которой мы
играем роль самих себя. Получение лайков, комментариев
и подписчиков становится источником удовольствия и удо-
влетворения. Этот процесс усиливает дофаминовый отклик
через социальное взаимодействие и привязывает нас к этой
цифровой игре.

Алгоритмы и  Стратегии: Компании разработали ум-
ные алгоритмы, которые анализируют наши предпочтения
и предоставляют нам контент, который наиболее вероятно
вызовет дофаминовый отклик. Они знают, как сделать нас
заложниками цифровых развлечений, усиливая наше жела-
ние получать еще больше удовольствия.

Эта глава позволяет нам осознать, как современные ме-
диа-платформы манипулируют нашими нейронами и  как
они становятся магнитами для нашего внимания. В следу-
ющих главах мы рассмотрим последствия дофаминовой за-
висимости, чтобы более глубоко понять, почему важно пре-
одолеть эту зависимость и как она влияет на нашу жизнь.



 
 
 

 
§ Влияние на психическое

и физическое здоровье
 

Увлекаясь безудержным потреблением коротких видео-
роликов и безостановочным существованием в социальных
сетях, мы подвергаем свое психическое и физическое здо-
ровье серьезным угрозам. Дофаминовая зависимость имеет
множество негативных последствий для нашей жизни.

Психическое Здоровье под Угрозой : Постоянное по-
требление коротких видеороликов и подсчет «лайков» на со-
общениях становится центральным элементом нашего суще-
ствования. Это может вызывать тревогу, депрессию и чув-
ство неполноценности. Под постоянным давлением, связан-
ным с поддержанием сетевого образа жизни, мы можем за-
быть о реальных связях и интересах.

Физическое Здоровье в  Опасности : Пристрастие
к коротким видеороликам и социальным сетям способствует
малоподвижному образу жизни. Многие проводят часы, си-
дя перед экранами, что может привести к сердечно-сосуди-
стым заболеваниям, ожирению, болям в спине и шее. Отсут-
ствие физической активности и регулярных занятий спор-
том угрожает нашему физическому здоровью.

Потеря Продуктивности : Одной из  наиболее серьез-
ных угроз дофаминовой зависимости является потеря про-
дуктивности. Мы затягиваемся в  цифровой мир, утратив



 
 
 

способность концентрироваться на  более важных задачах.
Это может негативно сказаться на профессиональном росте
и личных достижениях.

Страдают Межличностные Отношения: Зависи-
мость от  социальных сетей может привести к  ухудшению
межличностных отношений. Увлекаясь цифровыми техно-
логиями, мы можем упустить важные моменты в  жизни
близких людей. Реальное общение заменяется виртуальным,
что может создавать барьеры в отношениях.

Это лишь некоторые последствия дофаминовой зависи-
мости, которые влияют на наше физическое и психическое
здоровье. В следующих главах мы обсудим, как преодолеть
эту зависимость и вернуть равновесие в нашу жизнь.



 
 
 

 
§ Исследование психологических

трюков, применяемых
в социальных медиа

 
Социальные медиа, будучи хитрыми мастерами манипу-

ляции, используют разнообразные психологические трюки,
чтобы усилить дофаминовый отклик и поддержать нашу за-
висимость. В этой главе мы погрузимся в мир этих трюков
и исследуем, как они работают.

Создание Виртуального Мира : Социальные медиа
предлагают нам создать виртуальный образ жизни, который
иногда может быть искаженным и идеализированным. Пуб-
ликации о путешествиях, успехах и внешнем виде могут со-
здать ложное впечатление о жизни других людей, что под-
стегивает наше желание участвовать в этой гонке.

Бесконечный Скроллинг: Прокрутка бесконечной лен-
ты в  социальных медиа приложениях обладает заворажи-
вающим эффектом. Это создает ощущение непрерывности
и подталкивает нас к продолжению просмотра. Новый кон-
тент всегда находится в одном свайпе, и мы не можем просто
оторваться.

Подталкивание к Взаимодействию : Социальные ме-
диа стимулируют наше участие и взаимодействие, например,
путем предоставления нам возможности поставить лайк или



 
 
 

написать комментарий. Это усиливает наше чувство вовле-
ченности и поддерживает наше участие в сообществе.

Оповещения и  Беспокойство : Уведомления о  новых
сообщениях и событиях поддерживают наше беспокойство
и  постоянную проверку приложений. Каждый новый звук
или вибрация создают ощущение неотложности, заставляя
нас моментально реагировать.

Моментальное получение удовольствия, как награ-
да: Мгновенное удовлетворение позволяет нашему моз-
гу понять, что вознаграждение уже получено и выполнять
полезную работу больше не  требуется. Этот мгновенный
всплеск дофамина подсознательно подкрепляет наше жела-
ние продолжать потреблять цифровой контент, даже если он
не приносит никакой реальной пользы.

Эти психологические уловки позволяют социальным се-
тям владеть нашим вниманием и  временем. Они созда-
ют иллюзию необходимости присутствия в цифровом мире
и поддерживают нашу дофаминовую зависимость. В следую-
щих главах мы рассмотрим, как вырваться из этой ловушки
и преодолеть зависимость от социальных сетей.



 
 
 

 
Глава 3: Дофаминовая

Зависимость:
Последствия и Потери

 
 

§ § Что нас ждет в награду
за эту Зависимость и каких

Последствий следует ожидать
 

Друзья, настало время заглянуть в те ужасы, которые мо-
гут поджидать нас в конце черной дорожки привыкания, ве-
дущей к  дофаминовой иллюзии. Пожалуй, стоит пригото-
вить шоколадку и кружку чая – мы отправляемся в мир пу-
стых дофаминов и потерь.

1. Потеря Времени: Первой нашей наградой за дофами-
новую зависимость становится потеря времени, которое мог-
ло бы быть потрачено на что-то более полезное. Забудьте про
близких, увлекательные хобби и мечты о новых достижени-
ях – теперь главное, чтобы не упустить ни одной котиковой
подбородочной лямбды.
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