LENIVOST ALEBO
NEUROBIOLOGICKY LIMIT?

DOPAMINOVA REGULACIA MOTIVACIE A HRANICE DISCIPLINY — =———

Lenivost sa c¢asto vnima ako moralne zlyhanie ¢i nedostatok charakteru. Takéto hodnotenia vsak
ignorujy, ze Iudia sa lisia v tom, ako mozog spracuva odmenu a iniciuje ulohy — rozdiely, ktoré nemaju nic
spoloéné s charakterom cloveka, ale skor s funkciou neuralnych systémov. Dopamin je kltucovy
neurotransmiter v mozgovom systéme odmeny a motivacie. Ovplyviuje tuzbu viac nez samotné
potesenie.

Podla Smillie a Wackera (2014):
,Dopamin je ustredne zapojeny do incentivnhej motivacie a pristupoveho spravania.

Vyskum ukazuje, Ze variabilita dopaminovych drah u ludi vysvetluje
rozdiely v rozhodovani, ochote investovat usilie a reakcii na odmenu.
Treadway et al. (2012) demonstrovali, %e rozdielna DA signalizacia
predpoveda, kolko dusilia je jednotlivec ochotny vynalozit na =ziskanie
odmeny. Disciplinu teda nemozno redukovat iba na volu. Systém
odmeny v mozgu urcuje, ¢i sa dana aktivita javi ako hodna namahy.

Mozog sa formoval v prostredi, kde boli zdroje vzacne, Setrenie energie bolo adaptivne na prezitie.

Ako uvadzaju Salamone a Correa (2012):
,Dopamin je uzsie spojeny s behavioralnou aktivaciou a procesmi suvisiacimi s vynakladanim

usilia nez so samotnou primarnou odmenou.

AKO TEDA MOTIVACIU ZVYSIT?

Rozdel velké tlohy na malé kroky, aby mozog vnimal nizsi energeticky naklad a
lahsie sa aktivoval. Aktivacia predchadza motivacii.

Pridaj okamziti odmenu, to zvysuje ocakdvanie a uvoltiuje dopamin (hudba, prijemné
prostredie, trackovanie progresu).

Priprav si veci vopred, odstran rusivé podnety a sprav prvy krok ¢o najjednoduchsi.

Pracuj so svojou energiou, dostatok spanku, jedla a
svetla reguluju dopamin a znizuju stres. NH 5

Trénuj sebasucit, ktory podporuje ochotu vynalozit
usilie na rozdiel od sebakritiky, ktora zvysuje stres a HQO
blokuje motivaciu. OH
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