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Anotace

Tato odborné prace se zabyva definovanim discipliny, ktera by vhodné chranila dopaminovy
systém jedince v dnesni spolecnosti za predpokladu, ze se mu dostane dostatecného souboru
dat k tématu dopaminu. K tomuto cili vyuziva popis funkénich vlastnosti neuronu, teoretické
informace souvisejici s dopaminem a jeho percepci v lidském organismu a dale pak proces a
divod sekrece dopaminu u konkrétnich ¢innosti, které formuji nds zivot. Vytvorena disciplina
nese nazev dopaminova hygiena a funguje na podobnych principech jako bézn€ znama hygiena
zahrnujici naptiklad myti rukou. V praktické ¢asti je za pomoci zdznamu subjektivni zkuSenosti
zkoumano, zda miize implementace dopaminové hygieny do kazdodenni rutiny pfinést zlepSeni
jak v kvalitativnim vnimani svéta kolem sebe, tak pifi vybéru dlouhodobé vyhodngjsich
¢innosti.
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Annotation

This scientific paper is concerned with defining a discipline that would appropriately protect
the dopamine system of the individual in today's society, provided he or she is given a sufficient
data set on the topic of dopamine. For that purpose, it uses a description of the functional
properties of the neuron, theoretical information related to dopamine and its perception in the
human organism, and the process and reason for dopamine secretion in specific activities that
shape our lives. The discipline is called dopamine hygiene and works on similar principles as
the commonly known hygiene involving, for example, hand washing. In the practical part, using
a record of subjective experience, it is investigated whether the implementation of dopamine
hygiene in the daily routine can bring improvements both in the qualitative perception of the
world around us and in the selection of more long-term beneficial activities.
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1 UvoD

My studentsky zivot je prostoupen snahou pochopit vlastni télo a procesy, které stoji za
vnimanim reality. Pohybem na informacnich zdrojich, kde ¢erpam moudrost korelujici s timto
tématem, pravidelné narazim na pojem ,,dopamin‘. Jako molekula s relativné jednoduchou
strukturou je tato latka prekvapive vyjimecna v procesech naseho té¢la a hlavné mozku. Dalo by
se fici, ze je piimo nepostradatelna pro jakékoli délani véci. Jeho vyznam v roli
neurotransmiteru (mediatoru) m¢ zacal skute¢né fascinovat, coz vyustilo v bazeni po dalsim
zkoumani jeho vlastnosti a vlivu na organismus.

Po relativnim pochopeni zékladii v§ak vyslo na povrch, Ze dopamin nema jen svétlé stranky.
Pokud jste o ném jiz slyseli, tak pravdépodobné v kontextu motivace ¢i odmény. To je spolecné
s jeho vlivem na fyzicky pohyb skvélé, kromé toho vSak hraje obrovskou roli ve vzniku
zavislosti nebo vyhoteni. Jak pozdé&ji vysvétlim, dopamin se v mozku vyplavuje hlavné tehdy,
pokud je pro organismus vyhodné odmeénit nas piijemnym pocitem za ¢innosti, jeZ nam mély
ve vyvoji zajistit preziti. Pokud se tedy vénujeme napiiklad vyhledavéani potravy nebo sexu,
vysle skupina neuront uprostied mozku signal do dalSich mozkovych center, kterd ruci za
pamét’, uceni, emoce ¢i planovani, a ta si tento impuls interpretuji jako pfijemny a spoji ho
S pravé provozovanou c¢innosti[1]. S pfichodem socialnich siti vSak pievzala podobu sexu
jednoduseji dosazitelna porno videa a potravu V jistém smyslu nahradily drogy, ale i zabavna
videa s kogi¢kami nebo lajky u nami poslané fotky. Clovéku to miize zprvu piijit neintuitivni,
avsak po objasnéni dosti pochopitelné.

Dnes je az désivé jednoduché zajistit si n€kolikanasobné vétsi davky dopaminu a nasledného
potéseni, nez si cloveék (a ostatni organismy disponujici dopaminovymi neurony) kdy v pribéhu
vyvoje mohl ptedstavit. Naval Ravikant napsal vtomto kontextu zajimavou a trefnou
myslenku: ,,Moderni d’abel je levny dopamin“[2]. Jak si tedy ma ¢lovék maximalng uzivat svét
a internet plny lakadel, aby se nedostal do stavu piehlceni?

Za timto Gi¢elem se 1idé zacali pred nékolika lety! zabyvat technikou s nazvem ,,dopaminovy
pust“ (dale jen d-pust). Jak |ze poznat z nazvu, jedna se o formu pistu, ktera odpovida prenesené
definici podle Slovniku soucasné ¢estiny, a to: zamérné odepirani si né¢eho, obvykle piijemné
¢innosti[4]. To zni slibné, ¢lovek si tedy odepie aktivity piehnané odménované dopaminovym
systtmem a docka se kvalitngjsiho prozivani svéta. Podle mnoha internetovych zdroji, na
kterych ¢lovek hleda oporu pro praktikovani d-ptistu, se vSak jedna o nijak nepodlozeny vymysl
stav&jici na chybném pochopeni principit dopaminovych receptorti. Z mého pohledu doslo, 1
pres mnozstvi studii S podporujicimi argumenty pro U¢innost d-plstu, k jasnému upraveni
sméru dalSiho priazkumu, nebot’ vzhledem k neddvnému vzniku této discipliny se jednotlivec
dostava na tenky led, pokud chce okolo tak kontroverzniho tématu psat odbornou praci. To byl
soucasn¢ hlavni impuls pro napad vytvofeni a nasledné definovéani nové discipliny, ktera by

! Prvni zminky jsou znamé ze Silicon Valley a na platformé Reddit, ale nejvétsi popularizace probéhla v fijnu
2019, kdy Dr. Cameron Sepah napsal ¢lanek ,,Dopaminovy pust 2.0 a podlozil tuto techniku dikazy.[3]
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mohla ¢lovéku pomoci s regulaci prehnaného potéSeni, avSak nevytvaiela by pochybné
prostedi pro jednoduché zpochybnéni.

Jak nazev prace napovida, jedna se o dopaminovou hygienu (dale jen d-hygiena), jisty
kompromis mezi radikélnim d-ptistem a pomérné béznym rodi¢ovskym zabavenim mobilniho
telefonu. Mym cilem je vytvoftit prehledné vysvétleni principti fungovani dopaminu, na kterych
by bylo mozné zalozit disciplinu d-hygieny, aby ¢tenai mohl sadm posoudit, zda i jemu muize
prispét ke zlepSeni vlastni zkuSenosti S prozivanim svéta a existence v ném.

vvvvvv

systém. Tim se zabyva prvni ¢ast textu rozebirajici nervovou soustavu z pohledu jejich
funkénich jednotek, neuronti, se zamétenim také na synapticky pienos. Popsanou teorii vyuziva
dalsi kapitola s dopaminem na prvnim mist¢ a popisem jeho role v okruhu potéseni.
Chronologicky se ptesunu k rozboru konkrétnich aktivit, které maji jistou souvislost
s vyplavovanim dopaminu, pfedev§im toho snadno dosazitelného.

S vysvétlenymi principy na paméti se Vramci praktické casti pokusim, diky vyzdvizeni
idealnich metod, zvyki ¢i zavrzenihodnych ¢innosti, o jisty druh navodu pro optimalizaci
dlouhodobé udrzitelné sekrece dopaminu. Za pomoci deniku a rafinovanych otazek,
zaznamenavajicich mou subjektivni zkusenost pii d-hygien¢, zkusim popsat, jakych oblasti se
omezeni dopaminové sekrece tyka a nakolik mtize ¢lovéku prispét ke zlepSeni kvality pohybu
ve svété a na socialnich sitich ve vodach snadného potéseni.

K informacim o svété neurovédy a biohackingu? mé p¥ivedl podcast Brain We Are[7], ktery
také vytvoftil impuls pro vznik této prace. Hlavné diky nému jsem se zacal aktivné zajimat o
svijj organismus a vnimani svéta, kde se nachazim, coz soucasné podpofilo i snahu o vykro¢eni
na cestu mediciny. Informovanost o tématu dopaminu m¢ pfiméla k vyznamnym zménam
v kazdodennim Zivoté a dovoluji si poznamenat, ze jedin€ k lepSimu.

2 Biohacking by se dal volné pfelozit jako ,,programovani téla®. Je to disciplina stavéjici na zkoumani sebe sama
a za pomoci technik jako meditace, otuzovani, pist ¢i suplementace bylinek se snazi ,,vyleps$it™ organismus, aby
byl dlouhodobé vykonnéjsi a zdrave;jsi.[6]
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2 NERVOVY SYSTEM — NEURONY

Co se déje uvnitt naseho mozku a jaké misto v ném dopamin v roli neurotransmiteru zastava?
Tuto otazku probiraji nasledujici odstavce. Na prvnim misté je dtlezité pochopit, jak funguje
zakladni kdmen nervového systému — neuron (neurocyt).

Jedna se opét o buiiku jako ve zbytku organismu, jenze tentokrat nabyva mirn¢ odlisného tvaru,
nez jsme zvykli. Od bunék tkani epitelt, kosti nebo svalli se neuron v mnohém lisi, a prave tyto
odlinosti mu umoziiuji, ve spolupréci s dalsimi cca 15 miliardami® jemu podobnych, néco tak
fascinujiciho jako mysleni — proces, jenz je nim stale do jisté miry zdhadou®. Detailnimu popisu
celé nervové soustavy se vSak vyhnu i pfesto, Ze se jednd o nadmiru zajimavé téma. Nejde mi
totiz o celkové pochopeni jeji funkce, nybrz jen o vysvétleni procesu potéSeni. K tomuto ucelu
staci obecnéjsi pohled, ale ptesto je nutné zdkladni informace zminit.

2.1 Anatomie

Jako kazd4 jina buiikka ma neuron membranu, kterd obklopuje cytoplazmu s jadrem. Zajimavy
je vSak tvar a hlavné¢ funkce. Tvar lze zjednodusené ilustrovat jako pavouka, ale
s mnohonasobn¢ vét§im poctem nohou, které se dotykaji dalsich bun¢k kolem sebe. T¢lo buiky
perikaryon obsahuje jadro a nese na svém povrchu dva druhy vybézku.

koncové rozvétveni
dendrity

Schwanova a mielinovéa pochva

neurit

Ranvierowvy zafezy

Meuran

Obr. 1 Neuron; Burika s popisem ¢asti[61]

Prvnim je neurit (axon), ktery je v drtivé vétsing piipad pouze jeden® a vede vzruch od téla
pry¢. Jeho povrch je kryt myelinovou pochvou, ktera je vytvarena gliovymi bunkami a je
nepostradatelnd pfi vedeni vzruchu, aby byl rychlej§i a izolovany od okolniho prostoru
s dalSimi neurony. Vyznam myelinu je v praxi vidét na piikladu roztrouSené sklerdzy, kde

3 Pro centralni nervovy systém (mozek a micha) je uvadéno ¢&islo 10 az 20 miliard (10° az 2.10'9)[7].

K tomu mé4 trefnou pozndmku Jostein Gaarder: ,,Kdyby byl na§ mozek tak jednoduchy, ze bychom mu mohli
rozumét, byli bychom tak hloupi, Ze bychom mu stejné nerozuméli.“[8]

% Vyjimkou jsou zrnéckové butiky V sitnici oka, ty maji jen perikaryon a vétsi pocet dendritd.
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imunitni systém napadé pravé zminény obal a nervovy vzruch kvili tomu ne vzdy dorazi na
misto uréeni. Po své délce se mize kdekoli vétvit, ale hlavni misto pro vytvotfeni mensich
vybézkl se uskuteciiuje na jeho koci.

Druhym typem jsou dendrity. Tyto vyb&zky jsou mensi a je jich zpravidla mnoho®. Na rozdil
od axonu signaly piijimaji z okoli a vedou je smérem k t€lu neuronu. Pokud se nachazeji uvnitf
Sed¢é hmoty centralni nervové soustavy, tak nedisponuji ani myelinovou pochvou. Zajimavé je,
7ze z povrchu dendritd vystupuji malé trnovité vybézky (spinae), které vyznamné zvétSuji
recep¢ni plochu pro pfijimani signala[7].

Pro ptedstavu velikosti doposud jmenovanych struktur se vétSina parametri pohybuje v fadech
mikrometrd (10 m). T¢lo nervové buiiky se velikosti ptiblizi maximalné k priiméru lidského
vlasu, vétSinou vSak dosahuje pouhych desitek mikrometrii. Axon muaze koncit hned u téla
bunky, ale téz je realné, aby pokracoval az 1 metr do organismu[9]. Dendrity jsou pak
vyznamné pro svij povrch neboli recepéni plochu, ktera v uréitych piipadech ¢ini az 90 %
celkové plochy buiiky. U motorickych neuroni to odpovida piiblizné 200 000 um? (étverec o
stran€ 0,45 mm). Celkovée se jednd o pomérné mala ¢isla, ale v métitku lidského organismu jde
0 normu. Nyni je na fad¢ diive zminéné funkce, kde je mozné informace z této €asti vyuzit ve
prospéch lepsi orientace.

2.2 Fyziologie

Funkce neuronu byla jiz naznacena vyse. Jeho hlavnim tcelem je ptfijmout podnét a pomoci
zmeén elektrického napéti, spolecné s pfenosem chemickych latek — neurotransmiterti, ho vést
dal v podobé elektrochemického signalu neboli nervového vzruchu. Tento d¢j je tak funkéné
specializovany, Ze 1 mimofadné dilezité zaleZitosti pro Zivot builky, jako vyZiva, tvorba
nervovych oballl nebo ¢isténi od odpadnich produktii, musi zajistovat jiné bunky nervové
soustavy nesouci nadzev neuroglie.

Cely proces vedeni vzruchu je pro ucely této rocnikové prace zbytecné slozity, z toho diivodu
vytvoiim pouze kratké shrnuti Citajici jeden odstavec. V kostce jde o to, Ze intracelularné
disponuje neuron silngjsi elektrickou negativitou. Oproti tomu vné bunky vladne slabsi
elektrickd pozitivita. Tato polarizace buné&né membrany je vytvafena nerovhomérnym
pozicovanim ionti drasliku K*, sodiku Na* a ¢aste¢né i chloru CI. Tyto ionty se pasivni difuzi
pohybuji vné a dovnitf buiikky za pomoci iontovych kanalkti. Krom¢ kanalkli se na membrané
nachazeji i sodno-draselné pumpy, které vyuZitim energie vytvareji uvnitf neuronu tzv. klidovy
potencial roven -70 mV. Pokud dostane neuron elektricky signal z okoli, ktery dosahne hodnoty
-55 mV, otevie kanalky reagujici na zménu napéti. Timto krokem je zahdjena v jistém smyslu
fetézova reakce vpoustéjici dovnitt buiiky sodikové ionty, coz ma za dusledek pfeménu
klidového potencialu na tzv. akéni potencidl. Sodikové ionty vnikaji do buniky az do momentu,
kdy zvysi naboj na +30 mV. V ten moment se oteviou kandlky vypoustéjici z neuronu draselné

® Vyjimku zde tvofi bipolarni neurony v sitnici oka, které maji dendrit jeden, a unipolarni neurony, jimz dendrit
zanikl uplng€ a pfeménil se v recepéni vybézek.
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ionty, diky ¢emuz hodnota napéti klesne az pod -70 mV, ale v nasledujicim case Citajici
milisekundy se iontovymi kanaly opét ustali na klidovém potencialu. Tento proces se opakuje
na dal$ich segmentech dendritu ¢i axonu, ¢imZ vede napéti neboli signdl. Pfesnéjsi a detailngjsi
vysvétleni vedeni vzruchu muzete nalézt ve vyborné zpracovaném videu (z kterého jsem
informace k této problematice Cerpal), opirajici se o solidni zdroje na YouTube kanalu:
Bozeman Science[12].

Obr. 2 Vedeni vzruchu po neuronu vyménou iont[62]

Nepostradatelny, pro dal$i postup tvorby idealniho piistupu k dopaminu, je ovSem piechod
signalu mezi synapsemi, kde na scénu vstupuji neurotransmitery (mediatory).

2.2.1 Synapse

Do tohoto bodu byl popsan ptesun impulsu po jednom neuronu, avSak synapse umoziuji
pfechod signalu z jednoho neuronu na druhy (pfipadn€ na orgéan). Jednd se o rozSifenou
knoflikovitou ¢ast na konci vySe zminénych vybézku perikaryonu. Tato oblast se obvykle
oznacuje jako terminalni buton (volné pielozeno jako ,.kone¢ny knoflik*). V dalsi ¢asti budou
figurovat tfi terminy (chronologicky, podle sméru pfenosu vzruchu): presynapticka membrana,

synapticka Stérbina a postsynapticka membrana.

V moment, co napéti vedené po neuronu dorazi k synaptickému zakonceni (presynaptické
membrané), zplisobi vstup vapenatych kationt Ca?* do cytoplazmy, které se navazi na vacky
s neurotransmiterem’ a aktivuji protein, ktery jim umoZni prostoupit membrénou buiiky. Po
ptekonani presynaptické membrany je obsah vacku uvolnén do synaptické Stérbiny, mezery o
bézné Sifce 20-30 nm. Difuzi se molekuly neurotransmiteru dostanou az k postsynaptické
membran¢ dal§itho neuronu, kde se navazanim na chemicky fizené kandlky postaraji o
lavinovité vpusténi sodikovych iontti do intraceluldrniho prostoru. Touto zménou pozice ionti
je napéti zvySeno na pfiblizné -50 mV, cozZ jak bylo uvedeno v ptedchozi ¢asti, prekroci
zminovany klidovy potencial. V ptipadé€ pienosu vzruchu ptes synapsi je vSak tato depolarizace

" Neurotransmiter je chemicka latka se schopnosti vézat se na receptory neuronil a umoznit prostup/blokaci iontti
do bunky.
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nazyvana tzv. postsynapticky potencial, ktery, je-li dostate¢né velky, se zméni v akéni potencial
a cely proces s vedenim vzruchu a naslednym pienosem pies synapsi se opakuje na dalSim
neuronu. Tento mechanismus je spustén v pfipadech neurotransmitert, které maji excitacni

(budivy) efekt, jako je naptiklad glutamat. Opacny scénaf nastava v rdmci neurotransmitert
inhibi¢nich (utlumujicich — napf. serotonin) jimiZ je napéti snizovano a je tudiz piipadnou

vvvvvv
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Obr. 3 Nakres synaptického spojeni s uvolnénim neurotransmiteru (vlastni tvorba, inspirace v [1])

Synapticky pfenos je esencialni pro komunikaci mezi nervovymi buitkami. Hlavni vyhodou je
jednosmérnost vedeni vzruchu. Neurotransmiter se totiz dostane vzdy pouze z presynaptické
membrany na postsynaptickou, nikoli naopak, diky ¢emuz mizZeme hovofit o ventilové funkci.
Naproti tomu existuji také elektrické synapse, kde se synapticka Stérbina zazila natolik (2 nm),
ze elektricky signal mize preskocit bez pfitomnosti neurotransmiteru, tyto spoje umoziuji
pienos velice rychly, ale obousmérny a prakticky nekontrolovatelny, kvtli ¢emuz nejsou ani
zdaleka tak bézné jako chemické synapse s neurotransmitery?®,

Timto je ukonfena informativni Cast s popisem neuronu, nepostradatelnd pro pochopeni
nadchdzejici kapitoly, kdy se do systému pifida dopamin.

8 Pivodné se mélo za to, Ze tyto spoje jsou piitomny pouze v nervovém systému niz$ich obratlovcil, novéjsi
vyzkumy vSak ukazuji na jejich pfitomnost i u saveu[7].
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3 DorPAMIN

Nyni se ptresunu k vysvétleni a popisu funkénich ucink této latky na lidsky organismus za
pomoci doposud vysvétlenych procesi. Dopamin (také DA) se chemicky fadi ke
katecholaminiim®, monoaminovym neurotransmitertim, coz znamena, Ze je slozen z katecholu
(benzenové jadro s dvéma hydroxylovymi skupinami) a aminoskupiny (-NH2)[16]. Jak je vidét
na obrazku, je relativné jednoduchy. O jeho syntézu se staraji nadledviny z prekursoru L-
DOPA, kterému piedchézi tyrosin.

HO

NH
HO 2

Obr. 4 Molekula dopaminu; Strukturni vzorec[63]

Je jednim z nejméné 100 do této doby popsanych neurotransmiterti, stard se tudiz o pfenos
signalu mezi neurony, ale i pfesto, Ze je mu zde vénovano tolik prostoru, neni v lidském mozku
ani zdaleka tak béZny jako napiiklad glutamat, GABA (kyselina y-aminomaselnd) nebo
acetylcholin. Mimo bézné vlastnosti ostatnich mediatortt ma v$ak umoznéno par specialnich
schopnosti. Kromé toho, ze v té€le nachazi uplatnéni v roli hormonu, nebo jako regulator sekrece
latek v hypofyze (a mnoho dal$iho[17]), dokaze rovnéz plsobit jako neuromodulator. V této
funkci se projevuje podobné jako neurotransmiter, jen s tim rozdilem, ze misto aktivace
jednoho neuronu pfiléhajiciho synapsi (lokalni synaptické plisobeni), pfim¢je k aktivaci celé
skupiny neuroni Citajici desitky, stovky a v nékterych pripadech dokonce tisice. Tento dé&j se
anglicky oznacuje jako volume transmission, coZ ¢estina nedokonale pieklada jako objemova

transmise a piihodnéjsi je proto oznaceni extrasynapticky pienos. Tato komunikace analogicky
piiblizné odpovida rozhlasu, diky ¢emuz je v aktivaci mozkovych center vysoce efektivni[18].

V kontrastu s glutamatem (hlavnim excitacnim neurotransmiterem), ktery se nachézi zhruba
v 50 % nervové tkang, je dopamin vyznamné prezentovan pouze ve dvou centrech hluboko
v naSem mozku: 1. Ve skupiné neuronii s nazvem ventralni tegmentalni oblast (,,VTA-ventral
tegmental area”) umisténé kolem stfedové linie dna stfedniho mozku. Néazev je odvozen od jeji
polohy dole (ventralni) a tegmentum — pokryti, ¢i v tomto piipadé podlaha/dno. 2. Substantia
nigra, ktera je rovnéz ve sttednim mozku a rué¢i hlavné za lokomotorickou aktivitu (pohyb
Z mista na misto). Nazev je odvozen od nahromadéni melaninu, ktery ¢ini mistni bunky
tmavsimi od okoli.'

Zamétim se vSak pouze na prvni zminénou oblast, nebot’ pravé vyzkum VTA pfinesl hlavni
pokrok v rozuzleni zahady motivace, pfedvidani odmény a vzniku zavislosti.

% Mezi dalsi katecholaminy patii epinefrin a norepinefrin (adrenalin a noradrenalin), znamé pro své stresové uginky
v situacich ttok, utek.
1%/ malém mnozZstvi se nachazi také v hypotalamu, odkud ovliviuje sekreci latek v hypofyze[19].
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3.1 Ventralni tegmentalni oblast (VTA)

Toto mozkové centrum &itd u ¢lovéka piiblizng 690 000 neuront!?, pficemz dvé tretiny tvoii
neurony s dopamin-obsahujicimi synapsemi. Zbytek jsou neurony s glutamatovymi a GABA
neurotransmitery. Kazdy vacek dopaminu mize obsahovat az 30 000 molekul této latky[20],
coz je ovSem k ni¢emu, pokud neni dopravena na spravné misto, konkrétné¢ do spravnych
mozkovych center. Jednoduse feCeno, z VTA vybihaji axony dopaminovych neuronii do
dalsich ¢asti mozku, kde ovliviuji aktivaci mistnich bunék s dopaminovymi receptory. Tato
propojeni se oznacuji jako okruh potéSeni (téz okruh odmény).

3.1.1 Okruh potéseni (,,pleasure circuit®)

Tvorba vazby mezi podnétem a naslednym piijemnym pocitem je bez zabihdni do detaild,
relativné jednoduse popsatelny proces, problém je pouze ve vétsim mnozstvi odbornych nazvi
mozkovych center. Ta ovSem V dalSich kapitolach nebudou nijak zvIast' zminovana, a tudiz
neni tieba jim vénovat zvlastni pozornost. Neurony VTA jsou obvykle aktivovany pies skupinu
axonu nesouci nazev medialni svazek pifedniho mozku (,,medial forebrain bundle*). Tyto axony
vybihaji z prefrontalniho kortexu, septa a vyznamné z thalamu, ktery zprostfedkovava ptevod
informaci z periferii (zrak, ¢ich, chut’ atd.). Poté, co mozek zaznamena urcity podnét, vysle
excitaéni impuls do VTA. Mistni dopamin-vyplavujici neurony nasledné pies své axony
rozesilaji signal do dalSich casti mozku, bez kterych by ptijemné pocity defacto nemély
vyznam. Tato mozkova centra zahrnuji, kromé jinych, napiiklad amygdalu — ¢ast mozku
oznacovanou jako emocni centrum. V moment, co je aktivovana, vytvoii Se emoc¢ni vazba S
pravé zaznamenanym podnétem, ktery piimél k aktivaci VTA.

terior cingulate cortex

Ventral tegmental area

Obr. 5 Krysi mozek (fez po medialni roving; nos vlevo) se zndzornénym okruhem potéseni; Vazby dopaminovych
neuronu s dal§imi mozkovymi centry — bile[64]

1QOproti krysam s 30 000 se jedna o znaény pokrok.
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S ostatnimi mozkovymi centry to funguje podobné. Dorsalni striatum je pro zménu zahrnuto
ve formach uceni se zvyktim (Lze si vS§imnout souvislost se vznikem zavislosti). Hypokampus
se podili na paméti pro fakta. Signal je ovSem z VTA také vyslan zpét do prefrontalniho kortexu
kontrolujiciho rozhodovéni a planovani. Oboustrannd komunikace probihd rovnéz s centrem
zvanym nucleus accumbens, které po aktivaci vySle do VTA inhibi¢ni signal, pro tcel
deaktivace vyplavovani dal§iho dopaminu do zminénych center[1].

Tato propojeni S VTA maji tedy za ucel pomoct organismu spojit si jisté podnéty s piijemnymi
pocity a diky tomu je s vétsi Sanci znovu vyhledévat a opakovat. Neni ndhodou, ze po
konzumaci nezavadné potravy ma organismus V prevazujicim vzorku pfipadt znatelné lepsi
naladu nez predtim. Ale pro¢ se tomu déje pravé timto zptisobem?

3.2 Mechanismus percepce dopaminu

Interpretace dopaminu navézaného na ptislusné receptory neuront je pravdépodobné vniména
jako pfijemna diky dlouhé historii presence DA v zivych organismech. Jiz ptidni ¢ervi s 302[21]
neurony maji jistou formu okruhu potéSeni a ani zde neni princip fungovani zaloZen na ni¢em
jiném nez DA. Také s mouchou sdilime dopaminergni neurony a u obratlovei je okruh potéseni
dokonalou samoziejmosti[1].

Fakt, ze ¢innosti vzbuzujici pfijemné pocity mame potiecbu opakovat, by se dal z pohledu
evoluce vyhodnotit tak, Ze muselo byt jistym zptisobem dulezité interpretovat aktivity vyhodné
pro dalsi pokracovani Zivota jako pfijemné, aby je organismus opakoval a diky tomu dal
ptezival. Vzhledem k tomu, Ze se principy spojené s vnimanim dopaminu zakonzervovaly az
k ¢loveéku, ukazuje na vyhodu mit v mozku latku pasobici jako métitko toho, zda a v jaké mite
je provozovana ¢innost dilleZita pro pieZiti, a tudiZ pfijemna.

Prozatim byly jako dopamin-vyplavujici aktivity oznaceny vyhledavani potravy a sexu. To je
pro pokraovani existence a piedani genetického materidlu do dal§i generace naprosto
nezbytné. DA oviem stoji za vétsinou'? ¢innosti, které vnimame jako piijemné. Donedavna
stacily védecké sféfe tyto ucinky. Dnes je znamo, ze kromé plsobeni v roli odmény, je jeho
neopomenutelny ucel zajistovat organismu motivaci a vili na dosazeni ¢ehokoli, at’ uz se jedna
o potravu, nebo pomyslnou cilovou péasku pii zdvodech. Pokud ndm chybi DA, dochdzi také k
ptimo iimérnému omezeni motivace. Je to univerzalni ména, ktera nas hybe k nasim cilim.
Také se nam po jeho vyplaveni méni percepce Casu, schopnost se ucit a pamatovat si
udalosti[22]. Napiiklad had’atko obecné (jeden z nejjednodussich laboratornich zivocichi) a
jeho nervovy systém maji praxi v uvoliiovani dopaminu v moment, co jeho primitivni smyslové
orgadny zachyti podnéty jiz intuitivné spojené s hojnosti potravy. Had’atko ma pak zdroj
motivace a touhy, aby mé&lo vuli vynalozit snahu a energii se k potravé dostat[31].

12 Dopamin neni jedinou latkou navozujici v organismu pifjemné pocity. Mimo jiné nelze opomenout serotonin,
endokanabinoidni latky a opioidy, ale také s laskou spojeny oxytocin a od bolesti ulevujici endorfiny[31].
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Velice zajimavy mechanismus vniméani dopaminu je jeho relativita. To Ze se pfi Cteni této prace
citite pfijemn¢ nezavisi pouze na hladin¢ DA cirkulujici ve Vasi nervové soustave prave ted’,
nybrz i na hladiné dopaminu, kterd jiz byla v mozku vyplavena 20 minut, ¢i hodinu zpét. Tento
neabsolutni aspekt potésSeni je zalozen na existenci tzv. zakladni hladiny, anglicky baseline.
Tato hladina popisuje uroven DA, jakou disponoval mozek pied uré¢itym bodem v Case, nez byl
zaznamenan potéSeni vyvolavajici podnét, ktery pomoci doposud vysvétlenych vztaha
déjem se hladina DA zvysi a na grafu (viz obrazek) by byl vidét tzv. peak — vrchol znazoriujici
nartist v mnozstvi vyplavené¢ho DA. To, co zajiméa na§ mozek, je pak rozdil mezi pfedchozi
urovni a tou nasledujici v podob¢ peaku[22].

hote~
lne

Obr. 6 Znazornéni vyplaveni dopaminu v grafu a relativni vnimani potéSeni (vlastni tvorba, inspirace v [31])

Kviili relativnimu mechanismu vniméni potésSeni je pak pochopitelné, pro¢ nas stejné aktivity
uspokojuji pokazdé trochu jinak. Rozdily to nemusi byt na prvni pohled signifikantni, ale jisté
si jich lze, napftiklad pfi pravidelném zapisovani hodnoceni od 1 do 10, v§imnout. S tim také
souvisi dobfe popsany tkaz vrstveni dopaminu.

3.2.1 Vrstveni dopaminu a zavislost

Jedna se o jeden ze ,,syndromi moderniho svéta“[23], ktery zaZzivame v kazdém udalostmi
nabitém dni. Vzhledem k funkci baseline je zfejmé, Ze pokud si na§ program naplnime po okraj
urovné potéSeni jako na zacatku. Pokud si chceme udrzZet stejn€ intenzivni pocity z kazdé
nasledujici ¢innosti, je logicky nutné, aby provozované déje stupiiovaly svou intenzitu. Nebo
se také 1ze podilet na né¢em, co velmi dobte znaji naptiklad drogove zavisli — navySovat davku,
tim znasobovat mnozstvi vyplavovaného DA a nasledné vzbuzované intenzivni pocity.

Drogové zavislosti rovnéz souvisi s dopaminem a okruhem potéseni. Na prvni pohled se mize
zdat neintuitivni, Ze by dopaminovy systém zajist'ujici nam preziti a vyhledavani aktivit, jez
jsou pro nas vyhodné, podporoval néco tak dlouhodobé zdravotné negativniho, jako je zavislost.
Je tomu ale tak. Drogy jsou nastrojem, ktery velmi efektivné ovliviiuje pravé vyplavovani DA.
Ve skutecnosti ne vSechny mozek ovliviiujici latky pasobi pravé na DA. Nékteré psychedelické
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substance spise ovliviiuji uvoliiovani serotoninu, dal§iho dulezitého neurotransmiteru, co se
dobré nalady tyce. Také kanabinoidy™® ovliviiuji jiné systémy v mozku a téle.

Jednoduse Ize poznat dopamin regulujici drogu tak, Ze na ni velmi rychle vznika zavislost. Mezi
nejsilngjsi latky v tomto sméru patii mimo jiné heroin, kokain, amfetamin nebo nikotin. Princip
popisovaného euforického prozitku spojovaného s pozitim napiiklad kokainu je velmi
jednoduchy. Kdyz se vratime do prvni kapitoly s funkei synaptického ptfenosu, vidime, ze
neurotransmiter se po excitaci terminalniho butonu uvolni do synaptické §térbiny a ¢ast se ho
navaze na receptory postsynaptické membrany. Co se ale nasledné dé&je s molekulami
neurotransmiteru, ktery nebyl navdzan na receptory a zlstal v prostoru nékde mezi neurony?
V této fazi vstupuji na scénu transportéry presynaptického neuronu, které efektivné vycisti
synaptickou Stérbinu a dopravi nevyuzité molekuly neurotransmiter zpatky do bunky
k recyklaci a pfistimu pouziti, ¢imz zaroven ptipravi synapticky spoj pro dalsi pienos signalu.

Pokud je v mozku ptitomen kokain, nastava scénaf jiného razu. Stejné jako amfetamin, blokuje
kokain zminéné transportéry a sabotuje cely proces zpétného vstfebavani dopaminu.
Nésledkem toho bude stale pfitomny DA znovu a znovu excitovat postsynapticky neuron a
vzbuzovat piijemné pocity. Heroin a souviseji latky jako morfin a OxyContin plisobi pro zménu
na neurony VTA nepiimo. Vnikaji do axonti zminéného mozkového centra nucleus accumbens,
ktery ma za normalnich okolnosti tlumit aktivaci DA vyplavujicich neurond tim, Ze vypusti
inhibujici neurotransmiter GABA, ale kvuli pfitomnosti heroinu jsou tyto neurony samy
inhibovany a VTA vysila vesele dal. Nikotin ptsobi nepfimo vesmes presné naopak. Aktivuje
svou pfitomnosti neurony s excitatnim neurotransmiterem glutamatem, nasledkem ¢ehoz je
VTA ptehnané stimulovana a systém je opét narusen[1].
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Obr. 7 Synapticky spoj s blokovanym zpétnym vsttebavanim dopaminu kvili ptitomnosti kokainu[64]

13 Mezi nejznaméjsi patii THC (tetrahydrokanabinol) a CBD (kanabidiol), které jsou ptitomny v konopi (lat.
Cannabis). Ty se vazi na kanabinoidni receptory, které jsou v naSem téle soucasti endokanabinoidniho
systému[27].

14



Neni tedy divu, Ze po uziti podobné latky je mozek vysoce nachylny k tomu, aby uvéfil, ze
praveé objevil véc, zajistujici mu intenzivni a snadno dostupné potéseni, které mu pomuze piti
ptezivani, a tudiz je nadmiru vyhodné tuto véc v budoucnu aktivné vyhledavat a opakovat.
Kdyz k tomu pfipo¢teme vznik tzv. tolerance — schopnosti vzdorovat G¢inkiim nebo je 1épe
snaset[26], kterouzto vlastnost si vytvaiime, jakmile jsme podnétu vystaveni opakovang, tak se
stavame svédky ukazkového prikladu vzniku zavislosti. Ta se projevuje redukci senzitivity vaci
tomuto podnétu, a tudiz musime pro stejnou odezvu organismu navySovat davku. Teoreticky
vse, do ¢eho je zaclenén DA muize prerlst v zavislost. Jedna se Vv jistém smyslu 0 zacarovany
kruh, nebot’ to, co podporuje vyplavovani dopaminu, bude dopamin podporovat, aby to bylo
opakovano[28].

3.2.2 Kompenzace libych pocita a bolest

Existuje jesté jeden z hlavnich mechanismi vnimani dopaminu. Mén¢ znamy, ale stejné
vyznamny. Mimotadné¢ ptinosné zjisténi neurovédct pro dalsi vyzkum je informace, Ze pocity
libosti a nelibosti jsou zpracovavany v piekryvajicich se oblastech mozku a kvili tomu zde
funguje mechanismus tzv. oponentniho procesu. Tento mechanismus velice Uzce souvisi
s predchozi ¢asti o vzniku tolerance a zavislosti[37]. Anna Lembke ve své knize Dopamin[31]
pouziva analogii s rovnoramennymi vahami, kde pfi pfevdzeni na jednu stranu pocitujeme
potéSeni a pii opaéném scénaii bolest. Pieklopeni ramene vah na stranu libosti je uskuteénéno
na zékladé¢ vyplaveni dopaminu, jenZe pfirozené homeostatické procesy téla zahaji
autoregulacni kaskadu prevazujici rameno vah zpét do rovnovazné polohy a nasledné i na
opacny pol k bolesti/nelibosti. Kazdé potéseni je vykoupeno bolesti[23].

Kdyz se vSak na tento princip zamétime z opacné strany, vyjde najevo rovnéz jistd kauzalita.
Nelibé pocity, ¢i dokonce bolest budou podobnymi mechanismy, jako piedtim ty
K nepfijemnym pocitim, kompenzovany potéSenim a né¢kdy dokonce euforii. Opét pfipojim
podporujici diikazy ze studii a tentokrat piimo z uzemi Cech, konkrétné z Karlovy univerzity
v Praze. Védci zde jako nepfijemny stimul pouzili studenou vodu (14 °C), do které se deset
dobrovolnikii ponofilo na dobu celé jedné hodiny. Po ub&éhnuti ¢asu odebrali G¢astnikiim vzorky
krve, na¢ez analyza ukazala obrovsky nartst jak dopaminu, tak noradrenalinu (véetné nékolika
dalSich neurotransmitertt). Koncentrace DA v krevni plazmé¢ stoupla az na 250 % (pozor, jedna
se o koncentraci v krvi, ne v mozku. Dalsi studie vSak potvrdily podobny narist hladin také
v mozku, viz dalsi kapitola) a noradrenalin zvySujici t€lesnou aktivitu se posunul za hranici 500
%][45].

To nejzajimavéjsi na takto navozeném ,,nabuzeni* organismu je fakt, Ze se dobra nalada udrzela
1 dlouho po skonceni experimentu. Ptl hodiny beze zmény a s tfetinovym poklesem po hoding.
Naznacuje to, Ze dfive zminéné ,,pfetizeni vah na stranu bolesti* mlze ptinést trvalejsi zdroj
potéSeni[31]. Kazdopadné to je tfeba brat s rezervou, nebot’ i prokazané benefity hormeze
(adaptivni reakce organismu na naroc¢né/bolestivé podnéty) velmi zalezi na davce. Nic se
jednoduse nesmi prehanét a zatéz organismu by méla byt pfiméfena jeho schopnostem[31].

Dalsim ptikladem snadno ptistupného hormetického stresoru je sport nebo jakykoli pohyb. Ten
je v kratkém méftitku paradoxné velmi toxicky kvili zvySeni teploty a vytizeni téla po strance
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kysliku a glukézy, ale presto je nepostradatelny pro zdravy zivot a jeho absence vede
prokazatelné k fad¢ fyzickych, ale rovnéZz psychickych problému. Stejné¢ jako u vystaveni
chladu se za jeho provozovani zvysuje hladina neurotransmitertit zodpovédnych za pozitivni

naladu. Krom¢ dopaminu je tomu tak u jiz zminovaného serotoninu, noradrenalinu a
endorfinu[46].

Timto by byly shrnuty nejduleZitéjsi mechanismy, kterymi se vyplavovani a percepce DA Fidi.

Je tedy ptihodné navéazat kratkou kapitolou vyzdvihujici nékteré konkrétni cCinnosti
s dopaminem vyznamné spojené.
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4 PRIJEMNE CINNOSTI

Co by byla nejlib&jsi véc, které se miizete dopustit? Byl by to poslech kvalitni vazné hudby a
osve€zujici prochazka lesem? Nebo shad par hodin hrani online her s prateli? Kazdy mame
vV tomto sméru preference posunuté k odliSnému polu. Pravdou zlistava, ze a¢ se jednd o
diametralné odlisné aktivity, jedno pravidlo je stejné. Pokud nas to bude uspokojovat, nase
VTA jiz davno pieSla do aktivnéjSiho stavu a mnozstvi molekul DA V centralni nervové
soustaveé je znatelné Cetnéjsi. Pro predstavu, jaké hodnoceni se nékterym cinnostem dostava
z pohledu mozku, uvedu, o kolik se procentualné zvysi hladina DA, kdyz si nékterou z nich
dopfteji.

4.1 Dopamin z pohledu mozku

Kdyz pomineme vSechna vysvétleni duse clovéka zahrnujici vy$s$i moc, lze fici, Ze to, jak se
citime, je vysledkem poméru mezi mnozstvim chemickych latek v zdhybech naSi nervové
soustavy, pfedevsim pak té centralni. Pokud nam néjaky vnéjsi Cinitel (napt. alkohol nebo jina
omamna latka) ovlivni jinak stdlou koncentraci neurotransmiterd, hormont a jinych
komunikacnich prosttedki v mozku, dochédzi k znatelnému odklonu od nami bézné
provozovaného chovani, a rovnéz vnimani svobodné viile miize byt v zavislosti na sile latky
ucinné potla¢eno. Dopamin ma v tomto ohledu kvuli schopnosti volumetrické transmise (a
ostatnim viz ¢ast ,,Mechanismus percepce dopaminu‘) dost velky vliv. Jak se nam hladina DA
mize zménit po kousku ¢okolady ¢i po extrémni droze?

Pro bézné dostupnou cokoladu, ktera ma zna¢ny ucinek na dopaminergni systém (a také
serotonin), zvednuti nalady a motivaci, se uvadi, Ze oproti baseline se hladina DA zvysi o 55 %
[1]. Kdyz se tedy, laicky feceno, ,,citime pod psa“, muze par gramu ¢okolady piijit vhod jako
prostiedek k nabuzeni. Oproti tomu nikotin, jakozto legalni droga, nam pfi inhalaci, jiZ po
desitkach sekund, zvysi DA hladinu az 0 150 %[31][23]. Kdyz to porovname s provozovanim
sexualniho styku, zjistime, ze ¢innost tak esencialni pro pieziti dosahuje podobné hladiny, jaka
se dostavi po potahnuti z cigarety. Sex navysi baseline ptiblizné dvakrat neboli na 200 % (o
100 % oproti baseline)[31]. Je podivuhodné, jak jednoduché je dostat se k nikotinu (a to i jako
dité) a pfitom se jedna o tak silny zazitek.

Objektivné jsou ovSem tato Cisla drasticky méné zdvaznd nez napiiklad pfi intravendznim
podani kokainu, ktery dosahuje od 250 %[31], ovSsem az do 900 %[32] normalni hladiny
dopaminu, nebo u amfetaminu zprostiedkovavajiciho i 1000 %[31] baseline. Kazdopadné se
velikosti téchto daji mohou v riznych studiich liSit, ale je jednozna¢né vidét jejich
nadprimérnost oproti bézné provozovanym ¢innostem, ktera vyastuje vV extrémni zazitky. Je
vSak mozné dosahnout takto extatickych stavii, a ptitom nechat navykové latky stranou?
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Obr. 8 Procentualni navyseni dopaminu nad baseline po konkrétnich ¢innostech[65]

Dalo by se fici, ze ano. Sice ne az v desetinasobnych dimenzich, ale nas svét extrémné
prijemnymi pfedméty a ¢innostmi prekypuje. Dokonce lze tvrdit, Ze jsme schvalné zvolili
design, ktery v jednom kuse ,,znasilfiuje” na§ dopamin[25]. Cely internet, kazdé obchodni
centrum, ale také potravinaisky primysl maji za svymi sluzbami a produkty vice ¢i méné
dumyslné efekty ptsobici na nase pravéké vzorce. De facto se nachazime jako jedinec v pozici
strategicky nevyhodné. Stojime sami proti ,,armad&* psychologickych efektti, marketingovych
strategii a pasti upoutavajicich nasi pozornost. Demonstruji to na piikladu obcerstveni, kde se
misi cukr a tuk.

4.2 Lakadla potravin

Za normalnich okolnosti jsme v ptirodé méli tuk, nepostradatelny pro dlouhodobé preziti,
napiiklad v mase nebo ofiscich a cukr v ovoci. Cukr je skv€la surovina a doda organismu
rychlou energii, ale ovoce byla relativné vzacna komodita, takZe pokud v éfe lovct a sbérach
najde Clovek ovoce, je vyhodné ho co nejdiive pozfit. Zajimavé je, Ze neexistovala volné
rostouci/b&hajici potravina, kde by se tuk misil s cukrem. Tento teoreticky pokrm by byl jisté
vyhledavany a pro pieZiti vyhodny. S ptfichodem priimyslové zpracovanych potravin si lze
vSimnout, Ze ty nejlakave)si v sobé obsahuji pravé kombinaci cukru a tuku. Sladké pecivo
(koblihy, donuty), suSenky, fast food a mnoho dalSiho. Jsme tedy pod neustilou podvédomou
potiebou, doptat si néktery z podobnych pokrmi a dalo by se to povazovat za naprosto
prirozené. Tento aspekt ,,modernich® jidelnickii by mohl byt jednou z potencialnich pticin
nadbytku hmotnosti u ¢lent rozvinutych spole¢nosti[1]. Jesté je namisté dodat, Ze potieba
zakoupeni je umocnovana lakavou reklamou piisobici na dalsi podvédomé pudy, které nebudu
rozebirat, a porce se sladkym napojem obsahujicim az 11 g Cistého cukru na 100 g[33] ma
rovnéz svij vliv.

Co se v d¢je mozku, kdyz Gsty pfijmeme potravu? VTA na jidlo reaguje pfimo neuronalni bouii.
Pokud krysa se zaznamovou elektrodou v mozku zaéne jist, VTA vykazuje vysokou aktivitu,
ktera do urcité miry ptetrvava i po zbytek krmici doby. U lidi byly tyto experimenty potvrzeny,
a navic bylo zjisténo, Ze obézni ucastnici oplyvaji signifikantné mensi aktivaci VTA pii jezeni
nez jedinci §tihlé postavy, proto potiebuji jist vice za ucelem dosazeni stejného potéseni[1].
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Dals$im okruhem ¢innosti, o jejichz vlivu na dopamin je dilezité mit informace, jsou ty, spojené
se socidlnimi sitémi a piipadné s displeji mobilnich zafizeni.

4.3 Internet a socialni sité

Jestlize mate Cas Cist tuto praci, 1ze predpokladat, Ze zrovna nebojujete o preziti a VaSe zakladni
zivotni potieby jako teplo, potrava a voda jsou naplnény. Navic je pravdépodobné, Ze jste
rovnéz vlastnikem mobilniho telefonu ¢i notebooku s pfipojenim k internetu a skytajiciho
alespon jednu z aplikaci typu Facebook, Instagram, TikTok, Twitter nebo Messenger[34].
S piistupem k internetu se ¢lovéku dostava nepieberného mnozstvi informaci, vjemt, a kromé
jiné¢ho 1 potéSeni. Co nds mlize na internetu tésit? Opét bude zédleZet na subjektivnim vnimani
odlisnych typt lidi, ale 1ze najit jisté mnoziny, ¢itajici prinik vétSiny uzivateld.

Za ptedpokladu, ze bychom vyuzili souvislost mezi dopaminem a sexudlnim vzrusenim, které
muze byt vyvoldno pornografii, dnes na internetu tak snadno dostupnou, byl by zdroj
ptipadnych libych pocitii jasny. Ze studii vyplyva nepochybna souvislost mezi sexualnim
vzrusenim a aktivaci VTA v¢etné okruhu potéseni[35][36]. Pokud je lidské vnimani vystaveno
stimulu v podobé pornografie (podle orientace se muze lisit obsah), je nevyhnutelné, aby byla
soucasn¢ navysena baseline ovliviiujici nas celkovy prozitek. Takto nabyt potéSeni je snadné a
vyplaveny dopamin tzv. levny — nebylo nutné vynalozit téméf zadné usili na jeho dosazeni.
Rozbor internetové pornografie, véetné jejiho negativniho vlivu na zdravi mladych jedinct
nebo vzniku zavislosti, je kapitola sama pro sebe. Lze dohledat, jak neslavné ptsobi jeji
jednoducha dostupnost na snahu o vyhledavani kontaktt v realité[38], ale co se ty¢e dopaminu,
spada v kazdém ptipad¢ do kategorie aktivit siln¢€ ovlivitujicich na§ DA systém.

Pokud necham pornografii stranou, zlstava stale Siroka Skala véci, na které mlze uzivatel na
internetu narazit. Jednou znich jsou napfiklad pocitacové hry. Hra jako nastroj pro
zprostiedkovani zabavy je rovnéz s VT A pevné propojena. Zprvu je zvlastni, ze tak abstraktni
véc poveétsing jen s imaginarni odménou muze mit na dopamin vliv, ovSem i na to byly
zorganizovany studie. Bylo ku pfikladu zjisténo, ze odlisné herni zanry vyplavuji rizné
mnozstvi dopaminu podle toho, zda maji néjaké spolecné aspekty s realitou (napiiklad
zeny[39]. Paklize ma hra navic hazardni prvky, pfichdzi na scénu dalsi velmi sofistikovana
strategie, jak udrzet hra¢skou pozornost. Zde muzeme jednoduse demonstrovat, jakou ma
jednotlivec proti psychologickym a dal§im efektim nevyhodu. Ze studii a statistik je vidét, Ze
pokud ma hra prvek nahody, je pro mozek lukrativngjsi ji hrat!*, jesté lakavéjsi pak je, kdyz ma
hra¢ alespon pomyslnou kontrolu nad pribéhem nahodnych udalosti (naptiklad otoceni ,,kolem
Stésti), nebo kdyz hra¢ vyhru mine jen té€sné. Za timto ucelem je dokonce manipulovana a
zvySovana procentualni pravdépodobnost vysledku, které jsou tésné vedle (near-miss), aby se
»hevyhra® jevila jako tésnéjsi[41]. Zaveérem tedy lze fici, ze hry jsou uzplisobeny na vytvaieni

14 Jedna studie byla provedena na opicich. Na obrazovce se rozsvécovaly barvy, které byly spojeny s opozdénym
dodanim/nedodanim sladké odmeény. Jedna z barev méla 50% Sanci na doruc¢eni odmeény a graf zachycujici aktivitu
VTA vykazoval maly narist po rozsviceni barvy a nasledny gradualni narist, ktery se dostavil v obou ptipadech,
at’ uz odmeéna dorucena byla, ¢i nikoli[40].
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zabavného a libého prostiedi. Rovnéz by se z definice mélo jednat o levny dopamin, ktery
mame snadno dostupny z herniho prostfedi s designem zaméfenym na co mozna nejefektivnéjsi
DA excitaci.

Kromé her travi ovsem velka ¢ast populace ¢as na platformach s pasivni konzumaci obsahu.
Pro piedstavu popiSu souvislost s dopaminem na aplikaci TikTok. Tuto svétové znamou
platformu primarn¢ ur¢enou pro sledovani a sdileni kratkych videi (kteryzto koncept, pro sviij
velky uspéch, do svych moznosti zaclenily i dalsi firmy), si na celém svéte stahly nejméné dvé
miliardy lidi[42]. Uzivatel nemusi vynalozit kromé letmého pohybu prstem zadné Usili, aby se
mu piehravala videa, podle algoritmu vybrana ptesné tak, aby udrzela pozornost divdka co
nejdéle. Je obtizné se branit proti algoritmu, ktery piesné vi, co chceme. Podobné to je naptiklad
s titulky ¢lankll. Nevybereme si, co na nas kde vyskoc¢i a pokud néjaky nadpis rezonuje s nasi
soucasnou potiebou, je velkéd pravdépodobnost, Ze na n¢j vzapéti klikneme. Kazda takova akce
kazdopadné neni nikdy zadarmo. Pfichazime o dileZitou schopnost — viili délat néco jiného
n¢kde jinde. Ztrdcime pozornost a motivaci pro véci vyzadujici vice usili néz bezcilné
prochazeni de facto nekone¢né zasoby zabavného, chytlavého a na miru vybraného kontentu.
Chceme skutecné investovat dopamin timhle smérem? Kam sméfuji svou pozornost? Prave tyto
otazky mohou pomoct s optimalizaci naseho digitalniho prostoru (S ¢imz velmi tzce souvisi
disciplina digitalni hygieny[43]). Internet a socialni sité lze vyuzit prakticky k cemukoli nas
napadne. To, zda si tim otevieme prostor pro rozsifeni obzort, nebo k zavislosti, je pfimo na
uzivateli.

Teoretickd ¢ast je timto vyStavéna se vSemi potfebnymi ¢astmi. Nyni je na fad¢ aplikovat
nabyté znalosti do praxe a vytvofit disciplinu obsahujici principy, kterych se mize ¢lovék drzet,
aby se v souvislosti s vyplavovanim dopaminu vyvaroval dlouhodobé nevyhodnym strategiim.
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5 PRAKTICKA CAST

5.1 Teoreticka tvorba dopaminové hygieny

V pribéhu kazdého dne bereme za vlastni, umyt si po ptichodu do vnitinich prostort ruce nebo
si veCer vycistit zuby. Jako détem se nam to mohlo zdat obtézujici a zabijejici ¢as, ale nakonec
valna vétSina Clenti spolecnosti dospéla k zaveéru, ze tato a ostatni hygienicka opatfeni mohou
vyznamné prispet k naSemu dlouhodobému zdravi. Nakolik se od toho li§i péce o na§ mozek a
o véci, kterym vénujeme pozornost? Z definice, ze hygiena je véda o uchovani zdravi,
nevyhnutelné vyplyva, ze by jisté zakladni zvyky souvisejici s mozkem mély byt
implementovany do kazdodenni rutiny vV zajmu zlepSeni kvality Zivota stejné jako v pripade
myti rukou.

JenZe tento aspekt hygieny neni pro vétSinu tak intuitivni, nebot’ pfimo nejsou vidét nasledky
jeji piipadné nedostate¢nosti. Zaneseme-li si do téla infekci ¢i davku bakterii, pocitime zménu
téme&f okamzité a snadno si odvodime vztah mezi mytim rukou a napiiklad snizenim incidence
stievnich potizi. Navic je informovanost o fyzické hygien¢ v§tépovana lidem jiz od utlého veku,
ale k informacim o dopaminu se student stiedni $koly pfibliZi jen letmo V kontextu uciva o
nervové soustaveé a katecholaminech, coz neumoznuje pokryt ani zakladni principy souvisejici
s praktickym vyuzitim v realité.

Jako problém se omezené znalosti o nasem okruhu potéSeni/odmény zacaly ve vétsi mife
projevovat az s ptichodem snadno dosazitelného a levného dopaminu. PotéSeni je ze zakladu
nepostradatelné pro vSeobecné fungovani a vyhledavani vyhodnych strategii, rozdil je vSak
Vv procesu jeho dosazeni[47]. To, jaké usili na dosazeni odmény vynalozime/nevynalozime ma
hlavni vliv na nasledny vznik zavislosti ¢i prazdnych pocitl po neudrZeni a odeznéni
euforickych G¢inkd. Nejhorsi scénai nastava pravé v moment, kdy ma jedinec k dispozici
nastroj pro navyseni hladiny DA, aniz by potfeboval zapojit jiny okruh v mozku neZz ten pro
vyhledavani dopamin-navysujici latky/Cinnosti[48]. Hlavnim cilem d-hygieny tedy bude tyto
snadné a ptehnané odménované aktivity zavrhovat, a naopak podporovat ¢innosti vyzadujici
zapojeni dalSich mozkovych center a nejlépe obsahujici 1 prvek kratkodobé naro¢nych
momentl a vyzev.
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Obr. 9 Skinnerova klec; Ukazkovy piiklad aktivace pouze okruhu pro potéseni. Krysa zmackne tla¢itko a elektroda
v mozku ji aktivaci VTA navodi pfijemné pocity. Pfistupnost k tak jednoduchému potéSeni ji pfiméje ignorovat
potravu, partnera i mlad’ata.[64][63]

5.1.1 Co omezit?

Z kapitoly o konkrétnich ptijemnych ¢innostech vyplyva nékolik zakladnich, které budou téméf
vzdy vyplavovat z definice nevyhodny levny dopamin. Mezi ty se fadi jakakoli ndvykova latka
k Gcelu vyplaveni dopaminu pfimo stvoiena (samoziejmé se nejedna o latky, na kterych zavisi
nase preziti a vznik zavislosti je pouze vedlejsi efekt). Na prvni pficky patii nikotin, kokain,
morfin, heroin, ale také alkohol ma svij ucinek a marihuana rovnéz disponuje dopamin
stimuluyjicim efektem[1]. Pomineme-li pfimo navykové latky, padla zminka o jidle
kombinujicim ve velkych davkéch cukr a tuk. Zde bych se na chvili zastavil, nebot’ jidlo sladkeé
a tuéné soucasn¢, ma potencial dodat organismu velké mnozstvi energie dale vyuzitelné pro
efektivnéj$i vykondvani zZivotné dualezitych cinnosti. Je-li tedy poZito za ucelem doplnéni
energie po vykonané aktivité, pfed imyslem konat energeticky naro¢nou aktivitu ¢i jen
vyjimecné, tak je omezeni neopodstatnéné, nebot’ dosazeni latky zahrnuje vice mozkovych
okruhti nez jen ten pro vyhledavani odmeény.

Kapitola internetu a socialnich siti si zde zaslouzi vétsi a obsahlejsi rozbor. Ohledné sledovani
pornografie je potvrzeno, ze se jedna o velmi snadny zplsob dosazeni dopaminu a pokud
chceme fungovat co nejefektivnéji, je namisté ho rovnéz vynechat z nasi denni rutiny. Socialni
sit¢ maji o néco slozit&jsi princip. Jejich teoreticka moznost piistupu k obsahlému mnozstvi
informaci a inspirace je vyjimecné vyhodnéd a méla by byt vyuzita ve prospéch vzdélavani a
rozsifovani obzorl. Je zde ale také velké riziko skluzu do zminovaného nekontrolovaného
projizdéni obsahu za ti€elem zabit ¢as, pokud neméame jasny cil. Nastaveni si idealniho prostoru
pro nerusivé a nerozptylujici prostiedi by méla byt priifezova priorita v§ech uzivateli chranicich
si sviij okruh potéSeni pred nepfiméfenym mnozstvim vjemu a excitaci VTA. Je na zvazeni,
kolik nam ktera aplikace ¢i stranka pfinaSi dlouhodobé vyhodného obsahu, nebo naopak
rozptylujiciho a kratkodobého potéSeni, a podle toho rozhodnout o konkrétnich z nich, zda si

nezlepsit svij digitalni prostor jejich odstranénim z dosahu.
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Pro hry plati podobné pravidlo. Pokud jsou ndm zdrojem odpocinku po naro¢nych tydnech nebo
obsahuji umélecky inspirativni a obohacujici prvky, pak je ptihodné je za témito ¢i podobnymi
umysly zapinat a hrat. Lze snadno poznat, zZe u konkrétni hry sedime hlavné pro jeji schopnost
upoutani pozornosti a zaujeti systému odmény po ndhodnych az hazardnich udalostech,
abychom si mohli uvédomit jeji dlouhodobé¢jsi nevyhodnost v kazdodennim fungovani. Finalni
rozhodnuti zavisi opét pfimo na uzivateli. Je pfihodné ho upozornit na nelogické adiktivni
chovani a poskytnout mu pomoc s navrhem zmeény ve zdrojich potéSeni, ale v odkazu na
svobodu volby je na ném, zda tuto pomoc piijme, nebo bude pokra¢ovat v doposud nastavenych
zvycich®.

5.1.2 Co vyhledavat?

V kontrastu s jednoduchym pfistupem k dopaminu pies pravé rozebrané cesty jsou ¢innosti
zahrnujici faktor naro¢nosti nebo vyzadujici vynalozeni Gsili pro jejich dosazeni. Idealnim
prikladem je pohyb. Pravé ten slouzil k vyhledavani potravy a ptesunu za ptihodnéj$imi
podminkami, a je tudiz vyznamné spojeny s dopaminem[31] (v tomto pfipadé je hlavnim
centrem rucicim za motivaci k pohybu Substantia nigra[22]). Jak bylo feceno v kapitole
¢aste¢né rozebirajici bolest, ma pohyb/sport schopnost navodit ptijemné pocity pires spusténi
homeostatickych procest vyvazujicich ,utrpeni z probchlé fyzické aktivity. Dobrovolné
cviceni ma pro dopamin a celkovou psychickou stabilitu vysoky pfinos[1]. Pro zkvalitnéni
libych pocitl je naptiklad prochdzka po venkovnich prostorach nebo dvacetiminutové cviceni
jogy skvélé. Hloubgji se ptinosu cviceni pro psychické zdravi vénuje ve své studii z roku 1985
naptiklad Dr. Taylor a kolektiv[49], pro ucely d-hygieny staci fakt, ze cvi¢eni napomaha
k celkov¢ lepsimu zdravotnimu stavu a ma pozitivni vliv na dopamin.

¢ N

L nelibost

Obr. 10 Analogie s rovnoramennymi vahami Anny Lembke; Bolest (nelibé pocity) spusti homeostatické procesy
(panacci vlevo), které prevazi vahy na stranu poté$eni[65]

Dalsi ptihodnou c¢innosti je chladova terapie, pro zuZeni, sprcha studenou vodou. Stejna
kapitola rozebirajici pohyb se rovnéz veénovala vlivu studené vody na vyplaveni DA a
trvalej§imu navyseni baseline bez rychle pomijejicich excitaci. Pfinos studenych sprch se fesi

15 Zde by se dalo polemizovat o mife svobody volby o traveni ¢asu hranim poéitaovych her, pokud se jedna o déti
ve véku do 18 let, které jsou stale vychovavané svymi rodi¢i. Spise se priklanim k nazoru, Ze je na misté cas
traveny u pocitace zamérné omezit, aby dochazelo k vyvazenému pohybu venku a ziskavani spolecenskych
dovednosti.
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pomérné casto v souvislosti se zlepSenim imunity, kardiovaskularniho systému, hubnutim
(tvorbou hnédého tuku) a dalsimi. DA by se zde dal brat i jako bonus za fadou téchto benefitd.
Pokud ndm ovsem jde prave o néj, je studena sprcha jistou formou snadno dostupného zdroje,
avsak s tim rozdilem od drog, ze zde musi ¢lovek vynalozit notnou davku vile, prekonat bolest,
anavic je dopamin vyplavovan nepiimo a pretrvava déle. V kazdém piipadé plati i zde rozumna
volba frekventovanosti, pii problémech se srdcem je vhodné poradit se s lékafem a probrat
ptipadna rizika. Také zde muze pii extrémnim naduzivani dojit az ke vzniku zavislosti[31].

5.1.3 Formulace planu pro d-hygienu

Jak bylo zminéno v Gvodu, na svété existuje technika s nazvem Dopaminovy ptst, kterd se
primarné nesnazi o redukci DA, ale o omezeni impulsivniho jednani[50][50][51] (jednani
iracionalni, motivované pievazné pudy, emocemi a instinkty[51][51]), vyplavujici nepfimétené
mnozstvi tohoto neurotransmiteru. Pfes zkoumani konkrétnich ptijemnych ¢innosti ve ctvrté
kapitole jsem dosel ke stejnému zévéru a to, ze Clovek vyuzivajici d-hygienu by mél na prvnim
misté omezit popsané extrémné libé ¢innosti, nebot’ podle mého predpokladu, ze 1 zde plati
Paretovo pravidlo, by vyvarovani se 20 % cCinnosti, které nesou zodpovédnost za vyplavovani
nejvetsiho mnozstvi DA, zajistilo uSetfeni 80 % DA na smysluplnéjsi vyuziti.

Tento dopamin ,,navic” je nasledné¢ mozné investovat do dlouhodobé ptinosnych aktivit, jako
je naptiklad pohyb a podle Dopaminového plstu 2.0. také budovani vztahli a socializovani
s ostatnimi lidmi[52]. Mimo to lze vyuzit kauzalni spojitost mezi dopaminem a motivaci, coz
umoziuje veétsi vali naptiklad ke vzdélavani, nebo k ¢innostem obecné povazovanym za
uslechtilé, jako je ¢teni knih, malovani, hra na hudebni nastroj apod. Navic neni nutné se v§em
nadmiru pfijemnym vécem vyhybat, je ovSem uziteCné pfemyslet o jejich dlouhodobych
vlivech na na§ mozek a nasledné posoudit, zda a v jaké mife je vhodné jim vénovat ¢as. Lehce
napomocné v tomto ohledu miize byt také ceské ptislovi: ,,Dobrého pomalu* aneb ,,VSeho moc
Skodi*.

V souvislosti s nelibymi pocity uvadi profesorka Lembkeova, na konci své knihy o
dopaminu[31], deset bodl pro shrnuti jejich poznatkd. O ty se podle mého nazoru ptipadny
potéseni (a vyhybat se bolesti) piinasi nakonec bolest.” ... ,,6. Zatizime-li rameno vah na stran¢
bolesti, poslouzi to k vyvazeni na strané potéSeni. 7. Nezapomeiite, ze se Clovek muze stat
zavislym i na bolesti.” [31].

V praxi bude d-hygiena vypadat velmi podobn¢ jako klasicka hygiena zahrnujici myti rukou.
Bude se tedy snazit o ¢asovou i mistni naro¢nost. Poskytne organismu prevenci pted nemocemi
(zvlasté psychickymi), pficemz pozitivné ovlivni i dalsi aspekty naSeho zivota. V kazdém
pfipad¢ pfinasi moZnost se o sebe starat a diky tomu byt v potddku a zlepSovat spolecenské
interakce.

K témto benefithim se potencidlné lze dostat pfes pochopeni principit a mechanismi
souvisejicich S dopaminem, popsanych v této praci. V ramci pokraCovani praktické casti

zaclenim patou kapitolu obsahujici shrnuti nejvyhodnéjSich strategii spojenych s vyplavovanim
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dopaminu do své kazdodenni rutiny a diky hodnoceni od 1 do 10 a deniku zaznamendm svou
subjektivni zkusenost z praktikovani d-hygieny, diky ¢emuz se pokusim zjistit, zda, a do jaké
miry, mizou aplikované znalosti o DA zlepsit prozitek z vnimani svéta.

5.2 D-hygiena v praxi

Pro experiment jsem vybral tyden v zimnim mésici od 28. 11. do 4. 12. 2022, obsahujici
minimum abnormalit oproti vétSiné dni. Pocinaje pondélim se pokusim vyzdvihnout
technikami je bodovaci tabulka Kk nalezeni na konci ¢asti o prubéhu experimentu, digitalni
forma deniku pro stru¢né zapisy a zaznam HRV?® z chytrych hodinek Apple Watch Series 7
GPS, 41 mm.

5.2.1 Prijata opatieni

Nejvétsi vliv na upravu dennich zvyk mi pfinesl usek teoretické Casti, detailné popisujici
konkrétni mechanismy percepce dopaminu. Dalsi zlomové uvédoméni piislo z pojednani 0
ptijemnych ¢innostech a socialnich sitich, nacez jsem odstranil z plochy aplikace typu
Instagram a YouTube. Ty mi totiz braly nejvice pozornosti, pticemz dochéazelo 1 ke konani
reflexivniho otevirani téchto aplikaci, a to bez zvlastniho cile. Odstranéni z plochy (ne ze
stranu tim byl stale umoznén opévovany dosah K inspiraci a pfipadnému sbéru informaci, pokud
to bylo potfeba. Omezeni uzivani navykovych latek neni problém, kterym bych se musel
zabyvat, a k tunym a pfeslazenym pokrmiim rovnéz nechovam sympatie.

Déle jsem se zam¢ftil na vyhledavani dopaminu ptes narocnéjsi cesty a zaclenil do vecernich
hodin 30minutova cviceni jogy stiedni naro¢nosti, kterym piedchazela v pribéhu dne umysina
chtize primérné 3 km (pasivni presuny zajisti 7-10 km/den). Jiz delsi dobu se vénuji studenym
sprcham a Vv nepravidelnych intervalech (vétSinou o vikendech) si podle urovné stresu nékolik
minut dobrovolné ,,vytrpim*®.

5.2.2 Priibéh

Zacatek prvniho dne nebyl nijak pfelomovy. Spanek odpovidal priméru a probuzeni stejné tak.
Absolvoval jsem obycejny Skolni den bez zvlaStnich udalosti a vratil se autobusem domt v pét
hodin odpoledne. Nyni se projevila prozietelnost v znemoznéni obvyklého ptistupu k socidlnim
sitim, kdy jsem automaticky povazoval za potiebné jednu z nich zapnout, jenze nebyla na misté,
kde jsem ji ocekaval, coz mi dalo ¢as k uvédoméni si svého zaméru. Misto toho jsem si Sel ¢ist
a ucit se. Slunce jiz zapadlo, ale i pfesto jsem $el na vychazkovy okruh po ptilehlém parku,
kteryZzto krok ptispé€l k celkové lepSimu stavu mysli a usmérnéni myslenek. Po ndvratu jsem Sel

18 Variabilita srde¢niho rytmu (HRV — Heart Rate Variability) je vystizny ukazatel celkového zdravotniho stavu
organismu. Méti odchylku v uderech srdce, kdy vétsi ¢isla jsou povazovana za lepsi, nebot’ ukazuji na schopnost
organismu reagovat pomoci sympatiku a parasympatiku[53].
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pln energie poprvé vyzkouset jogu a moje ocekavani byla naprosto piekonana. Soustiedénost
na pohyb, a¢ naro¢ny, méla za nasledek dobiti energie v kombinaci s klidngjsim naladénim.
Zbytek vecera jsem vyuzil k dopisovani roénikové prace a meditaci. Usindni bylo znatelné
piijemné;jsi nez den predtim.

Utery za¢alo mnohem akénéji. Spanek mél hlubsi charakter a probuzeni se odehrélo s vétsi
energii. Hlavni rozdil ve Skolnim dni byl v absenci mobilniho telefonu, ktery se nezhmotnil
V moji taSce a pretrval v prostorach domova. Bylo skutecn¢ zajimavé pozorovat, kolikrat jsem
ho chtél vyhledat, nez jsem si uvédomil jeho nepfitomnost. Pfedpokladdm, ze nasledkem této
nahody byl zbytek dne mnohem smysluplné;jsi. Bez mobilniho telefonu a ldkadel socialnich siti
jsem mél pozorovatelné vice vile, ¢asu a energie na aktivity jako cviCeni, ¢teni, psani deniku a
pomoc pii domacich pracich. Nechybéla joga a meditace. Usindni probéhlo nadprimérné
snadno.

Tteti den jsem mobilni telefon nechal doma imysIné pro dosazeni stejnych efektl jako den
pfedtim. Motivace nartiistd a s ni 1 vile. Také je jednodussi se soustfedit na upravy rocnikové
préace a podobné zalezitosti. Cvi€eni jogy se stava vyhledavanou ¢innosti a ptinasi vice benefit
neZ na za¢atku. Mimo dal§ich pozitiv se jinak ¢asto piitomné rumina¢ni myslenky!’ ztratily z
védomi.

Ctvrtek a patek stale stupiiuji kvalitu spanku a vili vénovat energii naroén&jsim aktivitam.
Bohuzel jsem si neodpustil vzit si s sebou mobilni telefon a nevénoval jsem dostatecné usili
vynechdni Instagramu ze své pozornosti. Stile jsem dopamin obétovany na projizdéni
zabavného obsahu omezil, jenZe ne tak, jako prvni 3 dny a mélo to za nésledek méné motivace
pro jiné véci. Na jogu jsem si ovSem cCas naSel a opét mi pomohla se zlepSenim nalady a
koncentrace.

Sobota byla hranici, kde se projevila inava po celém tydnu a nesla si pravdépodobné i nasledky
za Cas straveny na socialnich sitich z ptfedchozich dnti. Mél jsem kromée horsiho spanku i méné
motivace k vybirani si naro¢né&jSich ukont. Chiize po venkovnim vzduchu a joga ovSem stejné
jako v ptedchozich dnech zménily cely nahled na den k lep§imu a ptipravily prostor pro lepsi
naladu, usinani i spanek.

Nedéle pak propad ze soboty nahradila ve své plné intenzité. Od rana jsem mél pocit, Ze je
vSechno mozné, coZ vyustilo v brzké cvi€eni a pfipravu na den. Ten byl protkan stfidavou
intenzivni praci a u¢enim, po ¢emz nasledovaly prestavky na pohyb a Cerstvy vzduch. Celkovy
stav mysli bych popsal jako odpocaty a pfipraveny vzit si na sebe vice ¢i méné kazdy ukol,
ktery se naskytl. V ramci experimentu jsem kolem tfeti hodiny zatfadil do programu i studenou

sprchu, ktera se setkala piesné s tim, co popisuje kapitola o bolesti. Vyssi hladina dopaminu a
noradrenalinu nabudi organismus, kteryzto stav mysli pietrvava vice nez nasledujici hodinu.

17 Stale se opakujici myslenky napiiklad na netspéch nebo nadchézejici problém, které ndm nijak nepomahaji v
feseni, nybrz mohou navozovat pocit beznadéje a jinych tizkostnych stavi.
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Tab. 1 Zaznam hodnoceni od 1 do 10 aspektti dnti, ménicich se v prubéhu tydne

28.11.- | Spanek  Hodnoceni Relativni vnimani ~ Motivace Usinani
4.12. dne dne oproti
2022 predchozimu
Po 7 7 NA 6 6
Ut 8 8 +2 8 8
St 9 8 -1 8 9
Ct 9 10 +3 9 10
Pa 10 9 +1 9 9
So 10 8 -3 7 9
Ne 8 10 +5 10 8

5.2.3 Poznatky

Retrospektivni zkoumani celého priubéhu d-hygieny mi ptineslo zjisténi, ze vétsi cast pravidel,
pro lepsi préci s okruhem potéSeni a odmény, mé naucila uz vychova mych rodic¢t, kterazto sice
nenabizela hlubsi porozuméni vS§em mechanismim stojicim za percepci dopaminu, i piesto
vSak méla kyzeny ucinek, a to neodddvat se impulsivnimu chovéni, kteréZto piinasi
neudrZzitelné a kratkodobé extrémni stavy. Nyni, kdyz jsem podrobnéjsi informace za vétSinou
procest mél k dispozici, ptidal se do celého vnimani 1 placebo efekt, ktery tyto pozitivni €inky
predem ocekaval a umocnil.

Hlavni zlepSeni prozivani mélo na svédomi omezeni pfistupnosti k sociadlnim sitim, které¢ mi
braly vétSinu energie a motivace pro jiné véci. Zbaveni se rozptyleni z mobilniho telefonu bylo
v tomto sméru nejacinnéjs$i zmeénou. Dalo by se polemizovat, zda nezapadd omezeni mobilniho
telefonu spise do digitalni hygieny. K tomuto tématu se vyjadiuji odpovedi, Ze ano, redukce
Casu straveného u obrazovky mobilniho telefonu spada pod digitalni hygienu, ov§em tento krok
ma soucasné efekt i na vyssi hladiny dopaminu pifi provozovani jinych ¢innosti. Digitalni
hygiena je tedy soucasné prostiedkem pro provoz a zlepseni dopaminové hygieny.

Neopomenutelnym poznatkem v ramci zkvalitnéni vSech dnl bylo pravidelné cviceni. I kdyz
se mozek citil pfehlcen a unaven, stacilo par desitek minut cviceni a v celém téle zavladl presné
opacny stav. V reakci na tyto vysledky zastavam nazor, ze by mélo byt ve Skolnim rozvrhu
dedikovano vice hodin na vzdélavani o benefitujicich u€incich pohybu na nejen fyzicky, nybrz
1 psychicky stav organismu, nebot o nich jsem podle mych dosavadnich vzpominek
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nezaznamenal jediné slovo ani v hodinach télesné vychovy, ani v biologii. Beru v potaz vyhody
dobrovolného cviceni, kterym by za nucené¢ho navySeni hodin télesné vychovy nebylo mozné
dostat. Proto by méli byt studenti primarné edukovani o vyhodach a nevyhodach pohybu/sportu,
aby si mohli dobrovolné zvolit vice aktivnich hodin.

U grafu HRV (viz obrazek) se objevila dokonala korelace mezi mnou popsanymi pocity
Z jednotlivych dnt a narGstem/poklesem milisekund odchylky. Vzhledem k dobie
prozkoumané souvislosti mezi vyS$§imi hodnotami HRV a turovni zdravotniho stavu organismu
to spolu s velkou pravdépodobnosti souvisi. Pokud k tomuto stavu dopomohla d-hygiena,
objevila by se pak kauzalita mezi praktikovani d-hygieny a narGstem HRV, av§ak abychom
mohli tuto souvislost povazovat za relevantni, musely by mé vysledky byt replikovany
v mnohem profesionalnéjsich podminkach.

S S

Variabilita tepové frekvence

Obr. 11 Zaznam HRV z chytrych hodinek v pribéhu experimentu (Foto z aplikace Zdravi na iPhone)

Na druhou stranu tento subjektivni zpiisob zaznamu pociti a dojml podava sice dulezity obraz
0 tom, zda d-hygiena potencialné zlepSuje stav mysli, ale je zkreslen mym zapalenim do procesu
a rovnéz zminovany placebo efekt ma vliv na kone¢ny vysledek. Proto by za ptedpokladu
finan¢niho zabezpeceni bylo namisté otestovat moje piedpoklady v laboratornich podminkach
na SirSim spektru lidi, které zahrnuje i1 okrajovou cast populace s problémy s naduzivanim
tuéného jidla ¢i navykovych latek. Zajimavé by také bylo sledovat zménu vysledki pti dvojité
slepé studii kontrolované placebem.

Dalsi zkresleni mlize pramenit z moji obecné kvalitni zivotospravy, ktera disponuje prvky
d-hygieny prakticky pasivng, coz sice ubira na vaze zavérim z tohoto jednoho tydne, ale na
druhou stranu by se dalo hovofit o pozitivnich dlouhodobych benefitech d-hygieny, avSak opét
je na misté vysledky replikovat na Sir§im spektru lidi. Dale jsem kvili absenci zavislosti na
drogach, pocitacovych hrach a sladkém jidle nemohl vyzkouset efekt d-hygieny v téchto
smérech, pticemz by jisté bylo obtizné takto jednoduse omezit vybudovanou zavislost.
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5.2.4 Soucasnost (dodatek s 3mési¢nim odstupem)

V moment minoritnich uprav pro ucely adaptace této prace na aktudlni pozadoavky jiz ub&hly
bezmala 3 meésice od mého tydenniho experimentu, ktery bych zpétné oznacil za velmi
omezeny, co se ¢asu tyce. Princip byl pfitom dle mého ndzoru pomérné vydareny a vénoval se
vyhradné relevantnimu zkoumani. Proto bych chtél nyni dodat zjisténi z pokracovani tohoto
experimentu az do soucasnosti. V zavéru jsem zminil, Ze dopsanim této prace pro mé
dopaminova hygiena nekonci, kterymzto tvrzenim jsem se ¢tvrt roku odhodlané fidil a zde jsou
vysledky:

Skute¢né se mi podaftilo zaclenit d-hygienu do kazdodenniho Zivota stejné, jako naptiklad myti
zubl. Udrzel jsem si vytrvalost v oblasti limitace piehnané dopaminem odménovanych
typu Instagram z mobilniho zatizeni, coz bylo zprvu velmi obtizné kvili strachu Ze o néco
pfichdzim, ale nakonec se dostavil doslovny unik z informacniho ptehlceni, za ktery jsem
bezmezné vdécny.

Pokracuji v aktivnim cviceni jogy, které s sebou kromé benefiti uklidnéni rozjitfené mysli
pfineslo i vyhody v oblasti télesného komfortu a zdatnosti. Diky viditelnym dlouhodobym
pozitivnim vliviim jsem si obstaral také profesionalni podlozku pro cviceni na vyssich urovnich.
Zaveér, ze cviceni je jedna z nejpozitivnéji dopamin ovliviigjicich véci mi pomohl nalézt jakysi
ideal denni rutiny oznacujici pravé fyzickou aktivitu jako prifezovou prioritu pro vSechny
ptipady existencialnich propadi ¢i vrchold v naladéni mysli.

Toto téma jsem mimo jiné rozsifil i do své socialni bubliny, kde se stale setkava s aktivni diskusi
o pifipadnych praktickych aplikacich prvki péce o dopamin do Zivota spoluzakii majicich
riznorodé problémy souvisejici s pretéZovanim DA systému. UZ jen informace o tom, Zze zména
je mozna, ma potencial pravdépodobnéjsiho zlepseni téch nejkriti¢téjsich navyka. Tyto dialogy
maji také za nasledek zvazovani dalsich forem nastaveb na d-hygienu, jako je naptiklad apel na
zménu Zivotospravy Ve prospéch konzistence a udrzitelnosti.

Celkové bych momentalni stav mého Zivota a mozku zhodnotil jako nadmiru uspokojivy.
Nachéazim potéSeni vV narocnych tkonech odménovanych ,,pomalym* dopaminem v delSich
cyklech, které na prvni pohled nejsou téméf znatelné, ale v kontextu celého zivota maji
nevy¢islitelnou hodnotu. Kvili pozitivnim viditelnym zméndm ve vnimani svéta mam silnou
motivaci pro pokracovani v zapocéatych zvycich souvisejicich s d-hygienou a doufam, Zze
nadchézejici tydny si udrzi podobny nadech udrzitelného seberozvoje jako ty v poslednich
mésicich.

Mohu tedy s ¢istym svédomim d-hygienu z vlastni zkusenosti doporucit kazdému, kdo hleda
alternativni moZznosti dlouhodob& vyhodného vyuZzivani své dopaminové hnaci sily. Jedna se
disciplinu, kterd ma sice pro plos$né Sifeni stale své mezery ve vyhovéni odliSnostem kazdého
Z nas, avsak jeji zaklad postaveny na odbornych studiich miiZze mit pro ¢lovéka odhodlaného ke
vzdélani v tématu dopaminu vSestranné pozitivni hodnotu.
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6 ZAVER

V tvodu této prace jsem si stanovil pomérné ambiciozni cil vytvotit novou disciplinu pro péci
o dopaminovy systém V mozku, ktery je v dneSnim svété velmi zranitelny. Pivodné jsem chtél
postupovat pfes pochopeni neuronu a jeho funkce v centralni nervové soustavé. Tuto
problematiku jsem nacal hned v prvni kapitole, avSak zabyvat se dopodrobna pouze buitkami a
pfenosem vzruchu mezi nimi, a nasledné€ z toho vyvozovat zavéry tykajici se vnimani potésenti,
je zalezitost vyzadujici mnohonasobné vice prostfedki a ¢asu, nez mam k dispozici. Proto jsem
u anatomie a fyziologie neuronu zvolil popis kratky a vystizny, abych mohl piejit k 1épe
vyuzitelnym informacim 0 samotném dopaminu a mechanismech jeho percepce v lidském
organismu. Tato ¢ast se v zasadé setkala s tuspéchem, nebot” se mi piesné podatilo vystihnout,
co dopamin je a soucasné s tim bylo vyzdvihnuto mnoho dulezitych principd, na kterych je
vnimdni DA zalozeno. Pro hlub$i porozuméni témto teoretickym informacim, jakoz i pro
nastaveni smeéru, kterym se bude ubirat praktickd Cast, jsem na konkrétnich piipadech
vyplavovani dopaminu demonstroval, co v praxi znamena levny dopamin.

Kdyz podstoupim piesun ke zhodnoceni praktické ¢asti, soudim, Ze cil stanoven v avodu, byl
splnén precizné a pregnantné. Celkove jsem vytvofil shrnuti vysvétlenych principt fungovani
DA a na nich nésledn¢ zalozil disciplinu d-hygieny. Diky tomu mutze ¢tenat sam posoudit, zda
1 jemu muze piispét ke zkvalitnéni kazdodennich prozitkti, zahrnujicich dopamin. S tim souvisi
1 zodpovézeni otazky, zda bylo nutné tvotit dalsi soubor technik pro praci s dopaminem, kdyz
V soucasnosti jiz existuje napiiklad zmifiovany d-ptist nebo dopaminovy detox? Po absolvovani
procesu prizkumu literatury na toto téma zastdvdm nézor, Ze tvorba dal§itho souhrnného
ptehledu pravidel pro praci s DA a okruhem odmény/potéSeni byl v zdsadé krok spravnym
smérem. Je totiz nadmiru vyhodné, aby si Clov€k dnesSni spoleCnosti nastavil intenzitu
d-pistu/hygieny piesné tak, aby to vyhovovalo jeho momentalnim narokiim na zivotni urover.
Za timto ucelem dokonce podporuji ndzor, ze by za vyzkum stal algoritmus, ktery by podle
potieby jedince nakombinoval konkrétni prvky omezovani/vyhledavani dopaminu a stvofil na
miru definovany program d-hygieny, aby bylo dosazeno maximalni efektivity v omezeni
absurdné dopaminem odmeénovanych ¢innosti, ale na druhou stranu byl zachovan zapal do
radosti ze zivota ptipadné i S davkou nefesti. K mym potfebam kuptikladu posta¢ilo omezeni
¢innosti. Na druhou stranu jsem nepotieboval vénovat zvlastni Gsili vyhybani se navykovym
latkdm ¢i extrémné tuénému jidlu.

KdyzZ jsem pro sebe navolena pravidla d-hygieny na jeden tyden aplikoval do praxe, dospél
jsem k zavéru, Ze takovato zamérna stfidmost v konkrétnich oblastech Zivota ma znaény
potencial pro vétsi volnost v investovani dopaminu do naro¢néjsich cilti vyzadujicich viili a
motivaci. V kazdém piipadé mi d-hygiena pfinesla na konci tydne pocit zadostiu¢inéni, nebot’
ji pfisuzuji lepsi pocit ze zivota na konci kazdého jednoho dne a na 70 % diky omezeni
socialnich siti 1 lepSi spanek. Navic to pro mé tim jednim tydnem nekon¢i, naopak je nyni cas
pro vylepSovani a tvorbu piipadnych variaci na dny se zménénymi podminkami.
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Na uplny zavér povazuji za dilezité navrhnout moznéd navazani na tuto praci. Potencialné se
Ize zabyvat rozborem co nejvyhodnéjsiho investovani dopaminu, aby byl vyuzit na maximum.
K tomuto ucelu by bylo vhodné pouzit bézné zndmé ekonomické principy, které se uzivaji
v souvislosti s penézi. Mimo to by jist¢ stala za otestovani ma premisa, ze by po vytvoreni
algoritmu na vybér konkrétnich aspektt d-hygieny na zédkladé momentalnich potfeb urcitého
¢loveka doslo k vétsimu zkvalitnéni prozivani, nez kdyby se tidil obecné stanovenymi pravidly
napliujicimi dopaminové potteby vétsiny.
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