ADOPAMIN.
DETOX

Balance im Zeitalter der
Uberstimulierung
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DOPAMIN OVERLOAD

Unser heutiges Uberangebot ist ein

Stressor weil unser atavistisches
Gehirn auf eine Umwelt voller

Jopaminreize trifft






Das Belohnungssystem
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SCREEN

AGE

Coping
with Digital
Distraction

and Sensory
Overload

|  RICHARD
E.CYTOWIC,
MD, MFA




WARUM SOCIAL MEDIA ABHANGIG MACHT

. Personalisierte Inhalte

. Kurzes, schnelles Format

. Unendlicher Feed (Endlos-Scrollen)
. Soziale Bestatigung und Belohnung
. Vielfalt an Content

. Challenge- und Trend-Kultur
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. Gamification und interaktive Funktionen

- 8. Psychologische Tricks und Belohnungsintervalle: Die Plattform nutzt
bewusst unregelméafige Belohnungen — also das Auftauchen unerwartet
besonders spannender Inhalte — was die Anspannung und das Verlangen
nach ,mehr* weiter verstarkt.

- 10. Community-Geftuhl und Authentizitat



How Different Amounts of Dopamine Affect Your Well-Being
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Dopamine
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DOPAMINAUSSCHUTTUNG PRO AKTIVITAT

Baseline

Video Games
Food

Sex
Cocaine
Amphetamine

Methamphetamine
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Activities that can turn into

Dopamine-Centered Addictions

Q&4

Overeating Gambling
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Social Media




£y word ey Mehr als eine Milliarde Menschen leiden an
":{_»’ Organization Adipositas
Stand: 01.03.2024 09:30 Uhr

Weltweit sind mehr als eine Milliarde Menschen stark libergewichtig. Das
geht aus einem Bericht des Fachblatts The Lancet hervor. Unter anderem in
den USA ist die Anzahl der Menschen mit Adipositas stark gestiegen. Die
WHO spricht von einer "Epidemie"

Die Zahl der Menschen mit starkem Ubergewicht - Adipositas genannt - ist
rasant gestiegen. Weltweit waren nach einer Studie 2022 mehr als eine
Milliarde Menschen betroffen. Der Anteil der stark Ubergewichtigen an der
Bevolkerung habe sich seit 1990 mehr als verdoppelt, unter
Heranwachsenden zwischen funf und 19 Jahren sogar vervierfacht,
berichtete die Fachzeitschrift The Lancet [4.

Forscher aulRerten sich bei der Vorstellung in Genf uberrascht von der
Schnelligkeit der Entwicklung. Frihere Projektionen hatten damit gerechnet,
dass die Schwelle von einer Milliarde Adipositas-Betroffenen erst im Jahr
2030 erreicht wird. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO), die an der
Studie beteiligt war, spricht von einer "Adipositas-Epidemie".



Postgraduate Certificate Obesity in adults

Why is a certificate necessary?
Obesity

® Greatest pandemic worldwide

e often leads to great psychological and social suffering

e carries high risk of depressive disorders, anxiety and other
psychiatric illnesses

e steadily increasing prevalence
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Control Drug
Subiect Abuser

AT A Dopamine deficit state

Cocaine

Volkow, N., et al.

Dopamine in drug abuse and
addiction: results from imaging
studies and treatment

A implications.

Mol Psychiatry 9, 557-569
(2004)
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Jie Genuss — Schmerz

Salance



|[E GENUSS - SCHMERZ BALANCE




The Pain-Pleasure Balance

When dopamine Homeostasis It tips further

is released, it tips sets in. The until the pain is
the scale to the brain creates equal and
side of pleasure.  pain to balance opposite to the
We feel good. the scale. initial pleasure.

We become tolerant  The pleasure-pain
to the stimulus. You balance is eventually
need more of it just  reset to the side of
for the same level of  pain. Nothing feels
pleasure. good anymore.






INITIAL RESYONSE, PAIN-
GOT SHORTER < WEAKER
= AFTER-RESYONSL. PLEASURE -
LONGER < STRONGER

PAIND
HYPERVIGILANCE




DOPAMIN FASTEN



o «
M ’ \/ (
! | e
"

j i)
_YOU NEED A
OPAMINE DETOX




Reset Your Dopamine
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Walk Outside Turn Off Get Physical Practice Journa
Notifications Exercise Mindfulness



HORMESIS: PURSUING PAIN TO FEEL PLEASURE

No Dopamine
Deficit State

Dopamine Levels

\ I N\ Time
Initiate Painful | Stop Painful
Stimulus ' Stimulus









NEW YORE-"TIMES'BESTSELLER

Finding

Balance in
the Age of :
Indulgence

ANNA LEMBKE, MD
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WAS |IST IHRE DROGE?

Jas eine Verh

hel der es MU
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ne macht aufzuhoren?

h erst toll anfuhlt und dann

im Nachhinein leider nicht mehr so gut..



Normal-Normal
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TIKTOK'S
ADDIGTIVE
ALGORITHM

Teens scroll TikTok
“almost constantly,”
more than any other
social media platform

Source: PEW Research Center, Teens and Social Media Fact Sheet
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Comparisons of Dopamine Release

Baseline - 100%
Video Games

Sex 200%

Cocaine
Amphetamine 1,000%
1300%

Methamphetamine

Ferguson, 2018
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