
DOPAMIN

DETOX

Balance im Zeitalter der

Überstimulierung

















THESE #1

DOPAMIN OVERLOAD

Unser heutiges Überangebot ist ein 

Stressor, weil unser atavistisches 

Gehirn auf eine Umwelt voller 

Dopaminreize trifft





Das Belohnungssystem







WARUM SOCIAL MEDIA ABHÄNGIG MACHT

• 1. Personalisierte Inhalte

• 2. Kurzes, schnelles Format

• 3. Unendlicher Feed (Endlos-Scrollen)

• 4. Soziale Bestätigung und Belohnung

• 5. Vielfalt an Content

• 6. Challenge- und Trend-Kultur

• 7. Gamification und interaktive Funktionen

• 8. Psychologische Tricks und Belohnungsintervalle: Die Plattform nutzt 

bewusst unregelmäßige Belohnungen – also das Auftauchen unerwartet 

besonders spannender Inhalte – was die Anspannung und das Verlangen 

nach „mehr“ weiter verstärkt.

• 10. Community-Gefühl und Authentizität







DOPAMINAUSSCHÜT TUNG PRO AKTIVITÄT
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Dopamine deficit state





THESE #2: 

Die Genuss – Schmerz 

Balance



DIE GENUSS – SCHMERZ BALANCE









THESE #3

DOPAMIN FASTEN















WAS IST IHRE DROGE?

Das eine Verhalten/die eine Substanz, 

bei der es Mühe macht aufzuhören?

Bei der es sich erst toll anfühlt und dann 

im Nachhinein leider nicht mehr so gut…
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