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STRESZCZENIE / ABSTRACT

Artykuł "Anatomia dopaminy" demistyfikuje powszechne przekonania na temat tego neuroprzekaźnika,
wyjaśniając, że nie jest on "hormonem szczęścia", lecz kluczowym elementem w systemie oczekiwania

nagrody i motywacji. Przedstawia mechanizm błędu predykcji oraz rozróżnienie między "chceniem" a
"lubieniem". Analizuje również, jak współczesne środowisko cyfrowe, z jego ciągłym strumieniem
bodźców, nadmiernie stymuluje układ dopaminowy, prowadząc do przebodźcowania, prokrastynacji i

spadku satysfakcji. W kontekście tego problemu, artykuł omawia koncepcję "detoksu dopaminowego" jako
praktycznej strategii zarządzania uwagą i redukcji bodźców, pomimo jej naukowej nieścisłości. Celem jest

zrozumienie i ujarzmienie wpływu dopaminy na nasze codzienne życie.

The article "The Anatomy of Dopamine" demystifies common beliefs about this neurotransmitter,

explaining that it is not a "happiness hormone" but a key element in the system of reward expectation and
motivation. It presents the mechanism of prediction error and the distinction between "wanting" and

"liking." It also examines how the modern digital environment, with its constant stream of stimuli,
overstimulates the dopamine system, leading to overstimulation, procrastination, and decreased
satisfaction. In this context, the article discusses the concept of "dopamine detox" as a practical strategy for

managing attention and reducing stimuli, despite its scientific inaccuracy. The goal is to understand and
harness the influence of dopamine on our daily lives.

Artykuł dekonstruuje popularne mity na temat dopaminy, ukazując ją nie jako "hormon

szczęścia", lecz jako neuroprzekaźnik kluczowy dla motywacji i oczekiwania nagrody. Autor

wyjaśnia, że w świecie cyfrowego przebodźcowania, algorytmy mediów społecznościowych i

gier wykorzystują mechanizm błędu predykcji nagrody, prowadząc do stanu permanentnego

pobudzenia i paradoksalnego niezadowolenia. Teoria "detoksu dopaminowego" jest analizowana
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jako metafora kulturowa, a nie dosłowna interwencja biochemiczna. Kluczową tezą jest

konieczność świadomego projektowania środowiska i nawyków, by uniknąć eksploatacji uwagi

przez systemy otwarte. Artykuł oferuje praktyczne narzędzia z zakresu ekonomii behawioralnej i

psychologii poznawczej, mające na celu przywrócenie równowagi i promowanie stanu "flow" -

głębokiego skupienia na zadaniach, które dają trwałe poczucie spełnienia. Celem jest odzyskanie

kontroli nad własnym systemem motywacyjnym w świecie nadmiaru stymulacji.

SŁOWA KLUCZOWE

dopamina neuroprzekaźnik oczekiwanie nagrody błąd predykcji wanting liking motywacja

uzależnienia przebodźcowanie gospodarka uwagi dopaminowy detoks kontrola bodźców System 1

System 2 neurony dopaminergiczne

Dopamina: neuroprzekaźnik, nie hormon szczęścia

Zacznijmy od porządku pojęć, bo wokół dopaminy narosło więcej mitów niż faktów. Nie jest ona

„hormonem szczęścia”, lecz neuroprzekaźnikiem – chemicznym listonoszem przenoszącym sygnały między

neuronami. Popularne etykietki w rodzaju „przekaźnika przyjemności” to wygodne uproszczenie, które

nauka konsekwentnie koryguje. Owszem, substancje uzależniające podbijają jej poziom, ale kluczowa rola

dopaminy to nie sama przyjemność, lecz sygnalizowanie oczekiwania nagrody. Gdyby dopamina miała

konto w mediach społecznościowych, byłaby influencerką zwiastunów, a nie recenzentką gotowego filmu.

Mechanizm ten, zwany błędem predykcji nagrody, jest fundamentem uczenia się: jeśli zysk przerasta

oczekiwania, sygnał rośnie; jeśli rozczarowuje – spada. Dlatego właśnie dopamina jest tak głęboko związana

z motywacją i nawykiem, a nie z czystym hedonizmem.

Błąd predykcji nagrody i wanting vs. liking

Istnieje rozróżnienie, które każdy adept produktywności powinien nosić przy sobie niczym klucz do domu:

„chcenie” to nie to samo co „lubienie”. Kent Berridge ze współpracownikami dowiódł, że obwody

neuronalne odpowiedzialne za pragnienie (ang. wanting, czyli „chcę jeszcze”) działają niezależnie od tych,

które generują przyjemność (ang. liking, czyli „lubię to”). Właśnie dlatego ktoś może coraz silniej pożądać

słodkiego scrollowania czy kolejnego odcinka serialu, jednocześnie czerpiąc z nich coraz mniej satysfakcji.

Teoria uwrażliwienia bodźcowego, wyjaśniająca mechanizmy nałogów, pokazuje, że „chcenie” może rosnąć
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niezależnie od „lubienia”, gdy układ dopaminowy zostanie chemicznie lub środowiskowo „podkręcony” i

zacznie przesadnie nagradzać bodźce oraz prowadzące do nich wskazówki. Dla codziennego życia to

diagnoza bezlitośnie praktyczna. To, że „ciągnie”, nie znaczy, że „warto”.

Dopamina koduje również niepewność i nowość, co czyni ją walutą w gospodarce uwagi. Wolfram Schultz,

jeden z głównych architektów naszego rozumienia tego neuroprzekaźnika, opisał gwałtowne pobudzenie

neuronów dopaminergicznych w odpowiedzi na „znaczące wydarzenie”, które dopiero w kolejnych

milisekundach jest kalibrowane względem oczekiwanej nagrody. W praktyce oznacza to, że mózg uwielbia

loterie i aktualizacje. Nieprzewidywalny zysk, powiadomienie o nowym komentarzu czy sygnał rzadkiej

okazji stają się paliwem dla mechanizmu „sprawdź jeszcze raz”. Nie trzeba tu moralizować – wystarczy

zrozumieć, że architektura stworzona do nauki w świecie zwierząt, w zderzeniu z nieskończonymi feedami

mediów społecznościowych, zamienia się w autopilota.

Zanim jednak przejdziemy do narzędzi, chwila uczciwości intelektualnej. Robert Sapolsky ujął to bez

ogródek: dopamina dotyczy głównie przewidywania przyjemności, a nie samej przyjemności. Działa jak

obietnica, zapowiedź, trailer, a trailery bywają lepsze od filmu. Nie oznacza to, że „dopamina jest zła”, lecz

że w świecie, gdzie algorytmy programowo wzmacniają zmienność i mikro-niespodzianki, nasz system

motywacyjny bywa wiecznie rozgrzany. Paradoksalnie, prowadzi to do stanu, w którym jesteśmy coraz

bardziej pobudzeni i coraz mniej usatysfakcjonowani.

Problem dopaminowy: pułapki świata cyfrowego

W tym kontekście wyłania się tak zwany „problem dopaminowy”. Nie jest on jednak toksyną, którą należy z

organizmu usunąć, lecz architekturą środowiska, które nieustannie podkręca nasz wewnętrzny suwak

pobudzenia. W efekcie zadania wymagające głębszego namysłu – nauka, długa lektura czy praca

koncepcyjna – subiektywnie blakną i tracą na atrakcyjności. Rośnie nasz próg nudy, a wraz z nim skłonność

do prokrastynacji. Anna Lembke, badaczka uzależnień, w „Niewolnikach dopaminy” trafnie porównała nas

do kaktusów w lesie deszczowym: organizmów ewolucyjnie przystosowanych do rzadkich nagród, a dziś

zalewanych ich nieustannym strumieniem. Diagnoza jest surowa, ale otrzeźwiająca. Skoro to otoczenie jest

tak nasycone stymulacją, fundamentem profilaktyki staje się świadoma redukcja i rytm, a nie heroiczna

walka siłą woli.

Aby odmitologizować ten temat, warto sięgnąć po narzędzia ekonomii behawioralnej. Daniel Kahneman

nauczył nas rozróżniać dwa systemy myślenia: szybki, automatyczny i energooszczędny System 1 oraz

wolniejszy, analityczny i wymagający wysiłku System 2. Przebodźcowanie działa jak turbodoładowanie dla

tego pierwszego, jednocześnie tworząc zator dla drugiego. Gdy System 2 jest sparaliżowany przez szum

powiadomień i ciągłe rozproszenia, stajemy się impulsywni, łatwowierni i podatni na serwowane w formie
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nagrody „pseudoinformacje”. Słowem, stajemy się idealnymi konsumentami gospodarki skrolowania. W

praktyce nie chodzi więc o neurobiologiczną teorię, lecz o taką inżynierię dnia powszedniego, która da

Systemowi 2 czas i przestrzeń do pracy, a Systemowi 1 wyznaczy proste i bezpieczne tory.

Przebodźcowanie: erozja psychiki i uwagi

Dopamina zyskała w ostatnich latach status celebrytki neuronauki, stając się ikoną kultury popularnej o

wielu, często sprzecznych, twarzach. W popularnych artykułach funkcjonuje jako „chemia szczęścia”, w

poradnikach jako „przekaźnik motywacji”, a w literaturze medycznej jako „wspólny mianownik uzależnień”.

Ta kakofonia definicji sama w sobie jest częścią problemu, tworząc wokół dopaminy narrację uproszczoną i

przyswajalną, lecz niebezpiecznie nieprecyzyjną. Aby zrozumieć jej prawdziwą rolę, musimy przedrzeć się

przez te warstwy popkulturowego mitu i dotrzeć do neurobiologicznego rdzenia.

Z perspektywy mózgu, dopamina nie jest monolitem, lecz wszechstronnym narzędziem działającym na co

najmniej trzech odrębnych autostradach neuronalnych. Szlak mezolimbiczny to nasz wewnętrzny motor

napędowy, związany z nagrodą i motywacją. Szlak mezokortykalny pełni funkcję dyrektora strategicznego,

odpowiadając za planowanie i kontrolę poznawczą. Z kolei szlak nigrostriatalny to precyzyjny inżynier

ruchu. Dlatego właśnie u pacjentów z chorobą Parkinsona, gdzie degenerują się neurony dopaminergiczne,

głównym objawem są problemy motoryczne, a nie po prostu „brak radości”. Redukowanie jej do sloganu

„hormon przyjemności” jest więc równie trafne, co nazywanie silnika samochodowego wyłącznie

generatorem dźwięku.

Kluczem do zrozumienia jej wpływu na przebodźcowanie jest teoria błędu predykcji nagrody, sformułowana

przez Wolframa Schultza. Odkrył on, że neurony dopaminergiczne reagują nie na samą nagrodę, ale na

niespodziankę – na różnicę między tym, czego oczekiwaliśmy, a tym, co faktycznie otrzymaliśmy. Jeśli

wynik przerasta oczekiwania, dopamina strzela w górę. Jeśli jest gorszy, jej poziom spada. Jeśli zgodny z

przewidywaniami, stabilizuje się. To genialny mechanizm adaptacyjny, który uczy nas, co warto powtarzać.

W świecie algorytmów, zaprojektowanych do serwowania niekończących się mikro-niespodzianek (nowy

lajk, nowy komentarz, nowe wideo), błąd predykcji staje się permanentnie dodatni, tworząc pętlę, która

nigdy się nie domyka.

Tę koncepcję doskonale uzupełnia teoria Kenta Berridge’a, rozróżniająca „chcenie” (wanting) od „lubienia”

(liking). Badania wykazały, że dopamina jest paliwem przede wszystkim dla tego pierwszego – napędza

pragnienie, pociąg i poszukiwanie. Za subiektywne odczuwanie przyjemności odpowiadają inne systemy,

głównie opioidowe. To rozróżnienie wyjaśnia tragiczną logikę uzależnienia, którą streszcza zdanie: „już

mnie to nawet nie cieszy, ale nie mogę przestać”. System dopaminowy został tak uwrażliwiony, że

pragnienie narasta, mimo że przyjemność dawno wygasła. To, że „ciągnie”, nie znaczy, że „warto”. I to jest
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sedno problemu, dlaczego w świecie nadmiaru gonimy za kolejnym impulsem, który nie daje satysfakcji, a

jedynie odsuwa w czasie to, co naprawdę istotne.

Dopaminowy detoks: między neuromitem a metaforą

Zanim przejdziemy do praktyki, musimy rozbroić termin, który w ostatnich latach zrobił oszałamiającą

karierę w literaturze popularnej: „dopaminowy detoks”. To wyrażenie brzmiące na pierwszy rzut oka

naukowo, bo zawiera nazwę neuroprzekaźnika, i terapeutycznie, bo obiecuje oczyszczenie. Problem w tym,

że z perspektywy neurobiologii takie pojęcie nie ma dosłownego sensu. Dopamina nie jest toksyną, którą

można „usunąć” z organizmu jak alkohol czy nikotynę, nie da się jej „odtruć”, a jej poziom w synapsach nie

podlega bezpośredniej regulacji przez odłożenie telefonu czy zamknięcie Netflixa. Skąd więc wzięła się ta

popularność i dlaczego termin okazał się tak chwytliwy?

Źródeł należy szukać w psychologii uzależnień i szeroko pojętej kulturze samodoskonalenia. Już w latach

80. i 90. badania nad mechanizmem uzależnień wskazywały, że większość substancji psychoaktywnych, od

kokainy po nikotynę, zwiększa aktywność dopaminergiczną w szlaku mezolimbicznym. Z tego wniosku

wyciągnięto jednak daleko idący skrót myślowy. Skoro dopamina leży u podstaw uzależnień, to „dopamina =

problem”. W języku medycznym mówi się raczej o uwrażliwieniu układu nagrody, ale na potrzeby rynku

poradników to uproszczenie okazało się niezwykle użyteczne. Zamiast tłumaczyć różnicę między błędem

predykcji a tolerancją na bodźce, znacznie łatwiej jest powiedzieć: „masz za dużo dopaminy, musisz się

odtruć”.

Sam termin „dopamine detox” wypłynął kilka lat temu w Dolinie Krzemowej, gdzie młodzi programiści

eksperymentowali z „dniami bez stymulacji”, czyli bez smartfonów, gier i mediów społecznościowych.

Nazwa zyskała rozgłos, gdy psychoterapeuta Cameron Sepah opublikował w 2019 roku krótki tekst

opisujący tę metodę jako sposób na zmniejszenie kompulsji. Idea była prosta: czasowe powstrzymanie się od

„łatwych nagród”, by układ nerwowy na nowo docenił zwyczajne, spokojniejsze aktywności. Media i rynek

książek samopomocowych szybko podchwyciły temat. I tak pojęcie „detoksu dopaminowego” zaczęło żyć

własnym życiem, często w oderwaniu od oryginalnej intencji autora.

W literaturze naukowej niemal natychmiast pojawiła się krytyka. Neurolodzy i psychologowie podkreślali,

że nie istnieje coś takiego jak obniżenie poziomu dopaminy przez dzień bez telefonu, a sam mechanizm

dopaminowy jest zbyt złożony, by traktować go jak kranik z wodą, który można po prostu zakręcić. Jonathan

Robinson z Uniwersytetu w Cambridge zauważył, że to „metafora z pogranicza neuronauki i marketingu”,

ale przyznał, że nie jest ona całkiem bezużyteczna. Porządkuje bowiem pewien zestaw zachowań, takich jak

redukcja bodźców, świadome ograniczenia czy wprowadzanie rytuałów uważności.
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Co więcej, psychologia behawioralna zna analogiczne strategie od dawna, tyle że pod innymi nazwami. W

terapii poznawczo-behawioralnej mówi się o kontroli bodźców, czyli takim organizowaniu środowiska, aby

utrudniać niepożądane zachowania i ułatwiać te pożądane. W psychologii uczenia się istnieje wygaszanie

reakcji, które następuje, gdy bodziec przestaje prowadzić do nagrody. Z kolei ekonomia behawioralna

posługuje się pojęciem precommitment devices, czyli „urządzeń samodyscypliny”, które pozwalają

przyszłemu „ja” uniknąć pokus. Klasyczny przykład to Odys, który kazał się przywiązać do masztu, by nie

ulec syrenom. „Dopaminowy detoks” jest w istocie zlepkiem starych idei, opakowanym w język XXI wieku.

Dlaczego więc to hasło zyskało taką siłę przebicia? Powód jest czysto kulturowy. W epoce, w której czujemy

się bombardowani bodźcami, słowo „detoks” działa jak zaklęcie obiecujące natychmiastowe oczyszczenie,

radykalne cięcie i powrót do stanu pierwotnego. „Dopamina” z kolei nadaje temu zaklęciu naukowy posmak.

Razem tworzą kombinację, która świetnie sprzedaje się w mediach społecznościowych i na okładkach

książek. To doskonały przykład tego, co psychologowie społeczni nazwaliby heurystyką wiarygodności: jeśli

coś brzmi naukowo, nawet jeśli jest uproszczeniem, łatwiej w to uwierzyć.

Paradoks polega na tym, że mimo swojej nieprecyzyjności, termin ten spełnia ważną funkcję pedagogiczną.

Dzięki niemu wiele osób po raz pierwszy uświadamia sobie, że to nie one same są „leniwe” czy „słabe”, ale

że żyją w środowisku zaprojektowanym do permanentnej eksploatacji ich uwagi. Detoks dopaminowy staje

się wtedy nie tyle opisem biologii, ile rytuałem kulturowym, chwilowym wyjściem z gry i symbolicznym

odzyskaniem kontroli. Można go więc traktować jak metaforę operacyjną: niedokładną z punktu widzenia

neuronauki, ale skuteczną w praktyce samoregulacji.

Warto tu przywołać cytat Roberta Sapolsky’ego, który pisał, że „jeśli chodzi o dopaminę, to nie chodzi o to,

by być szczęśliwym – chodzi o to, by oczekiwać szczęścia”. „Detoks dopaminowy” jest więc próbą

przerwania tego wiecznego oczekiwania i powrotu do doświadczeń, które nie wymagają kolejnego bodźca.

Albo, jak ujął to filozof Byung-Chul Han: „W społeczeństwie zmęczenia nadmiar aktywności staje się

źródłem destrukcji”. Detoks jest reakcją na ten nadmiar, próbą odnalezienia punktu równowagi.

Każda chwytliwa idea, która przedostaje się z nauki do kultury popularnej, przechodzi tę samą drogę:

najpierw zachwyt i masowa adaptacja, potem fala krytyki ze strony specjalistów, a na końcu próba

wypracowania zdrowej równowagi. Z „detoksem dopaminowym” nie jest inaczej. Spójrzmy więc, jak

wygląda spór wokół tego pojęcia i jakie stanowiska wyłaniają się z dyskusji.

Mit neurochemiczny

Neurobiolodzy i psychologowie akademiccy powtarzają, że „detoks dopaminowy” to językowe

nieporozumienie. Dopamina nie jest trucizną, którą można „wypłukać” przez dzień offline, a między

odłożeniem telefonu a poziomem neuroprzekaźnika w synapsach nie ma prostego związku. Badacze tacy jak

Wolfram Schultz czy Kent Berridge podkreślają, że dopamina to sygnał błędu predykcji nagrody, a nie
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molekuła szczęścia, którą można redukować jak cukier we krwi. Krytycy zwracają uwagę, że

popularyzowanie pojęcia w tej formie wzmacnia neurobzdury – zbyt uproszczone interpretacje biologii

mózgu, które mają więcej wspólnego z marketingiem niż z rzetelną nauką. W tym duchu padają mocne

sformułowania: „neuromit”, „pseudonaukowy branding” czy „placebo ubrane w neurożargon”. W literaturze

klinicznej znajdziemy ostrzeżenia, że mówienie pacjentom o „nadmiarze dopaminy” może prowadzić do

błędnych przekonań i nadmiernej medykalizacji codziennych trudności.

Metafora operacyjna

Z drugiej strony pojawia się grupa psychologów i popularyzatorów, którzy mówią: „tak, to metafora – ale

użyteczna metafora”. Cameron Sepah, który spopularyzował ideę, sam przyznawał, że nie chodzi o dosłowną

biochemię, lecz o praktykę redukcji bodźców. „Dopaminowy detoks” jest formą kontroli bodźców, czyli

klasycznej techniki terapii poznawczo-behawioralnej, tyle że nazwanej w sposób atrakcyjny dla

współczesnego odbiorcy. Obrońcy podkreślają, że gdyby używać ściśle poprawnych terminów, jak „czasowa

deprywacja bodźców hiperstymulujących”, nikt by tego nie zapamiętał, a tym bardziej nie wdrożył. Siła

terminu polega właśnie na jego marketingowej chwytliwości, która sprawia, że tysiące osób próbują

ograniczyć media społecznościowe, fast food czy gaming. Innymi słowy, metafora może być naukowo

nieprecyzyjna, ale pragmatycznie skuteczna. Niektórzy badacze, jak Anna Lembke, autorka książki

Niewolnicy dopaminy, widzą w tym terminie nawet narzędzie kliniczne, pisząc: „Żyjemy w epoce nadmiaru,

dlatego potrzebujemy chwilowych niedoborów, by znów poczuć smak zwyczajnych rzeczy”.

Krytyczna pragmatyka

Najciekawsze wydaje się stanowisko pośrednie, które można nazwać krytyczną pragmatyką. Przyznaje ono

rację naukowcom: termin jest mylący, bo nie opisuje precyzyjnie mechanizmów dopaminowych.

Jednocześnie dostrzega, że praktyki kryjące się pod tą etykietą – ograniczanie bodźców, projektowanie

rytuałów, wprowadzanie dni offline – mają realną wartość. Można więc powiedzieć tak: „dopaminowy

detoks” to nie opis biologii, lecz skrót kulturowy. Jeśli rozumiesz go dosłownie, wpadasz w pułapkę

pseudonauki. Jeśli jednak traktujesz go jako narzędzie do regulacji uwagi, może stać się punktem wyjścia do

realnych zmian. Takie podejście pozwala korzystać z popularnej metafory, nie tracąc z oczu naukowego

obrazu rzeczywistości.

Kontekst kulturowy i filozoficzny

Spór ten wpisuje się w szerszy trend, w którym język neuronauki staje się nową mitologią. Jak zauważa

Tomasz Stawiszyński, współczesne społeczeństwo coraz częściej szuka w nauce nie tylko faktów, ale i

narracji nadających sens. „Dopamina” w tym ujęciu jest nie tyle neuroprzekaźnikiem, co symbolem

współczesnej kondycji: wiecznego pożądania, nadmiaru bodźców i niekończącej się pogoni za nowością.

Krytycy mogą mówić o nadużyciu, ale fakt, że termin przyjął się globalnie, świadczy o jego egzystencjalnym
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rezonansie. Można wręcz powiedzieć, że „detoks dopaminowy” to współczesny rytuał świecki, w którym

zamiast kadzidła mamy odłączenie Wi-Fi, zamiast spowiedzi – listę „mogę / nie mogę”, a zamiast pokuty –

dzień spędzony na spacerze i lekturze. Z tego punktu widzenia krytyka biologiczna nie musi unieważniać

sensu praktycznego.

Otoczenie wspiera zdrowy system nagrody

W poprzedniej części zdiagnozowaliśmy problem: dopamina, nasza wewnętrzna „cząsteczka potrzeb”, w

epoce nadmiaru stała się neurochemicznym zwiastunem kłopotów, a nie nagrody. Czas przejść od diagnozy

do terapii, czyli do warstwy praktycznej. Jak świadomie budować środowisko, które zamiast potęgować

cyfrowe przebodźcowanie, przywraca nam równowagę? Bo największą sztuką nie jest „odcięcie się od

dopaminy” – to byłoby równie karkołomne, co próba ucieczki przed grawitacją. Chodzi o coś znacznie

subtelniejszego: o zaprojektowanie własnego ekosystemu nawyków tak, by nasz system motywacyjny

przestał wreszcie działać przeciwko nam.

Zacznijmy od fundamentalnego rozróżnienia: systemów otwartych i zamkniętych. Te pierwsze to cyfrowe

studnie bez dna – niekończące się strumienie bodźców, takie jak media społecznościowe, kanały

informacyjne czy skrzynka pocztowa. Ich mechanizm opiera się na zmiennej gratyfikacji, czyli tym samym

psychologicznym haczyku, który napędza hazard. Bilet na loterii ekscytuje nie dlatego, że gwarantuje

wygraną, lecz właśnie dlatego, że jej nie gwarantuje. Nasz układ dopaminowy uwielbia tę

nieprzewidywalność, toteż każde przewinięcie w dół działa jak pociągnięcie za wajchę jednorękiego bandyty

w kasynie, które nigdy się nie zamyka. Systemy zamknięte to ich dokładne przeciwieństwo: narzędzia z

jasnym początkiem i końcem, jak edytor tekstu, arkusz kalkulacyjny czy papierowy notatnik. Tutaj nagroda

nie wynika z niespodzianki, lecz z ukończenia zadania i satysfakcji z postępu. Prosta zasada brzmi: poranek

zaczynaj od systemu zamkniętego. Nawet 30 minut pracy z kartką i długopisem, zanim zanurzysz się w

otwartym świecie, kalibruje układ nagrody i obniża bazowy poziom stymulacji na resztę dnia.

Drugi filar to friction design, czyli świadome projektowanie przeszkód dla złych nawyków i ułatwień dla

tych dobrych. Psychologowie behawioralni od dawna wiedzą, że ludzie rzadziej dokonują świadomych

wyborów, a częściej podążają ścieżką najmniejszego oporu. Jeśli telefon leży przy łóżku, poranne

sprawdzanie powiadomień staje się odruchem. Jeśli jednak ładuje się w drugim pokoju, nagle pojawia się

bariera energetyczna, która często wystarcza, by zmienić zachowanie. Charles Duhigg w „Sile nawyku”

pisał, że zmiana kontekstu bywa potężniejsza niż siła woli. Schowanie routera do szafy, ustawienie aplikacji

blokujących kanały informacyjne czy usunięcie kolorowych ikon to nie fanaberie, lecz mikrointerwencje

środowiskowe tworzące warunki do spokoju. Analogicznie działa to w drugą stronę: jeśli rano chcesz pisać,

przygotuj wieczorem pole bitwy. Otwórz edytor tekstu, połóż obok kartkę z planem i ustaw timer na biurku.
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Mózg, widząc gotowy kontekst, zużywa mniej energii na start. Właśnie tak przekuwasz neuroteorię w

inżynierię dnia powszedniego.

Narzędzia i rytuały: odzyskaj kontrolę nad uwagą

Oto obiecany narzędziownik, ale w formie instruktażu bojowego, który działa w rzeczywistości, a nie tylko

dobrze wygląda na slajdzie. Zamiast listy powierzchownych „hacków” proponuję trzy warstwy działania,

które odpowiadają trzem poziomom problemu: neuropsychologicznemu, gdzie walczymy z progiem

bodźcowania i błędem predykcji; środowiskowemu, gdzie projektujemy architekturę bodźców; oraz

nawykowemu, gdzie instalujemy nowy automat wykonawczy. Na każdym poziomie otrzymasz konkret, jego

definicję i uzasadnienie.

Zaczynamy od kalibracji poranka, ponieważ to właśnie tam zapadają decyzje o reszcie dnia. Pierwsze minuty

po przebudzeniu muszą być niskostymulacyjne: kilka oddechów przeponowych, krótka mobilizacja ciała,

zapisanie trzech zdań o intencji na dziś. Brzmi banalnie? Banalność jest cnotą, gdy stawką jest toniczne

pobudzenie układu nerwowego, czyli jego bazowy poziom gotowości. Telefon zostaje w innym

pomieszczeniu, przynajmniej do końca pierwszego bloku pracy. Tę prostą barierę nazywam „twardym

utrudnieniem”, gdyż jest to wdrożenie zasady ekonomicznej: gdy rośnie koszt dostępu do bodźca, spada

prawdopodobieństwo sięgnięcia po niego. Pamiętaj, że system dopaminergiczny reaguje szczególnie na

nowość i niepewność, a ekran serwuje obie te rzeczy w dawkach precyzyjnych, lecz nieustannych.

Odseparowanie poranka od tych mikro-loterii jest jak przykręcenie gałki głośności na wzmacniaczu tuż

przed koncertem.

Drugi element to „pierwszy zamknięty ekran”. System zamknięty definiuję jako narzędzie bez wbudowanego

dopływu nowych bodźców z zewnątrz. Może to być edytor tekstu, środowisko programistyczne, arkusz

kalkulacyjny – cokolwiek, co nie miesza tworzenia z konsumpcją. System otwarty to przeglądarka, skrzynka

mailowa czy media społecznościowe, czyli narzędzia z nieskończonym strumieniem nowości. Nie

demonizuję ich, lecz proponuję właściwą kolejność. Pierwsze 45 minut dnia poświęć wyłącznie na system

zamknięty i jedno, najważniejsze zadanie z jasno określonym celem. Jeśli czujesz opór, zastosuj zasadę

„tylko pięć minut albo do końca akapitu”. To wektor wejścia w przepływ, a nie test heroizmu. Opór zwykle

mija po kilku minutach, gdy kora przedczołowa uruchamia pętlę nagrody opartą nie na nowości, lecz na

postępie. Motywacja nie jest warunkiem działania, jest jego skutkiem.

Trzeci klocek to „okna otwartego świata”. Nie chodzi o to, by żyć jak cyfrowy asceta, lecz o to, by nadać

dniu rytm. Dwa okna po dwadzieścia minut na komunikację i przeglądanie feedów – jedno w środku dnia

pracy, drugie pod jego koniec – działają jak śluzy w systemie kanałów, utrzymując wodę na właściwym

poziomie. Podczas tych okien rób tylko jedną rzecz: jeśli sprawdzasz maila, to tylko maila; jeśli media
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społecznościowe, to tylko je. W przeciwnym razie uruchomisz nieintencjonalny eksperyment z

wielozadaniowością, którego wynik od lat pozostaje ten sam: spadek produktywności i wzrost obciążenia

poznawczego. To nie jest kwestia „słabej woli”, tylko architektury naszej uwagi.

Czwarty element to „przegląd tygodniowy”, czyli mikro-analityka własnych bodźców. Zapisuj, kiedy i gdzie

„wessało Cię” najbardziej, co było wyzwalaczem, co poprzedzało zdarzenie i co je ostatecznie przerwało. To

Twoje osobiste dane o błędach predykcji nagrody: momentach, gdy obietnica stymulacji była największa, a

realne spełnienie najmniejsze. Robisz to nie po to, by się biczować, ale by projektować skuteczne barierki na

przyszłość. Właśnie tak przekuwasz neuroteorię w inżynierię dnia powszedniego.

W tle tego systemu pracują trzy idee, które trzymają go w ryzach. Po pierwsze, „uwrażliwienie na bodziec”:

jeśli pewien kontekst (np. kanapa i telefon po 22:00) stale łączy się z łatwą stymulacją, mózg zacznie odpalać

„chcenie” na sam widok tego układu. Zmień jeden element i obserwuj. Kanapa zostaje, ale telefon znika, a

na jego miejsce trafia czytnik z zadaniem przeczytania pięciu stron ambitnej lektury. Po drugie, „ekonomia

przewidywalności”: im bardziej konkretne masz cele i kryteria postępu, tym mniejsza potrzeba sięgania po

zewnętrzne mikro-nagrody. Po trzecie, „estetyka minimalna”: Twoje otoczenie pracy ma być wizualnie ciche,

ponieważ każdy bodziec zaczyna się w oczach.

Kiedy przyjdzie nawrót – a przyjdzie, bo taka jest dynamika życia – nie szukaj winnego, tylko uruchom

protokół resetu. Wstań od komputera, wydłuż wydech, rozluźnij barki i czoło. Zapisz trzy zdania: cel,

najbliższa czynność na pięć minut i warunek jej zakończenia. Następnie odpal ruch minimalny, byle tylko

wejść w wektor działania. To nie magia. To mikro-manewr, który obniża tętno bodźców i daje korze

mózgowej pole do odzyskania kontroli. Jeśli złapałeś się na półgodzinnym dryfowaniu w otwartym systemie,

potraktuj to jak koszt zapadnięty. Nazwij zdarzenie, wyciągnij z niego jedną informację o wyzwalaczu i po

prostu wróć do zadania.

Stan przepływu: zdrowa alternatywa dla "strzałów"

Na szczęście, przeciwieństwem rozhuśtanego pożądania nie jest wcale ascetyczna pustka, lecz kultura

przepływu. To koncepcja, którą psycholog Mihály Csíkszentmihályi opisał jako stan flow – głęboką, niemal

bezwysiłkową koncentrację na zadaniu o idealnie skalibrowanym poziomie wyzwania. Taki stan bywa

najbardziej satysfakcjonującą częścią życia, choć wcale nie musi być błogi. Skupiona praca bywa trudniejsza

niż bierność, ale właśnie dlatego daje trwałe poczucie spełnienia, a nie chwilowy haj. Co więcej,

prawdopodobieństwo przepływu można zwiększyć przez proste interwencje środowiskowe: jasny cel,

natychmiastowa informacja zwrotna i ograniczenie konkurencyjnych bodźców. W kontraście do „pstryczków

dopaminowych” flow nie jest fajerwerkiem, tylko rozpalonym paleniskiem.
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Problem dopaminowy: perspektywy interdyscyplinarne

Aby w pełni pojąć, czym jest „problem dopaminowy”, musimy wyjść z laboratorium neuronauki i rozejrzeć

się po świecie. To zjawisko rozlało się bowiem daleko poza szalki Petriego, splatając się z psychologią,

ekonomią, socjologią, a nawet filozofią kultury. Dopiero spojrzenie przez te wszystkie pryzmaty pozwala

dostrzec, że dopamina przestała być tylko neuroprzekaźnikiem. Stała się metaforą naszej epoki.

Na poziomie biologicznym dopamina działa jak wewnętrzny księgowy, który koduje różnicę między tym,

czego oczekiwaliśmy, a tym, co dostaliśmy. Badania Wolframa Schultza pokazały, że ten sygnał, zwany

błędem predykcji nagrody, uczy nas, które działania warto powtarzać. Problem w tym, że nasze cyfrowe

środowisko to fabryka nieustannych, małych, pozytywnych niespodzianek – każde powiadomienie i każda

aktualizacja feedu to mikrozastrzyk "czegoś nowego". W efekcie nasz układ nagrody nie ma chwili

wytchnienia, pozostając w stanie ciągłej mobilizacji. To właśnie neurobiologiczne podwozie, na którym

pędzą zjawiska takie jak prokrastynacja czy FOMO, czyli lęk przed tym, że coś nas omija.

Psychologia eksperymentalna, zwłaszcza dzięki pracom Kenta Berridge’a, dorzuca kluczowy element do tej

układanki. Okazuje się, że dopamina napędza przede wszystkim „chcenie” (wanting), a niekoniecznie samo

„lubienie” (liking). To fundamentalne rozróżnienie wyjaśnia, dlaczego potrafimy kompulsywnie scrollować

media społecznościowe, choć dawno przestało nam to sprawiać przyjemność. To, że „ciągnie”, nie znaczy, że

„warto”. Prokrastynacja staje się w tym świetle racjonalnym mechanizmem ucieczki: wymagające zadanie

wydaje się jałowe, podczas gdy pragnienie łatwego bodźca rośnie, nawet jeśli nie daje on żadnego spełnienia.

Psychologia kliniczna potwierdza, że nie mówimy tu o chorobie nielicznych, lecz o powszechnym

doświadczeniu ludzi zanurzonych w kulturze nadmiaru.

Ekonomia behawioralna od dawna wie, że jesteśmy fatalnymi inwestorami, jeśli chodzi o przyszłość.

Richard Thaler i Cass Sunstein opisali to jako skłonność do natychmiastowej gratyfikacji – wrodzoną

preferencję dla mniejszej nagrody dziś zamiast większej jutro. Media społecznościowe i gry mobilne to

arcydzieła inżynierii wykorzystującej tę słabość, oferując błyskawiczny „zwrot z inwestycji” każdej sekundy

naszej uwagi. Problem dopaminowy nie jest więc tylko kwestią neurochemii, lecz także architektury wyboru,

w której jesteśmy uwięzieni. Jak przypominał Daniel Kahneman, gdy nasz refleksyjny System 2 jest

zmęczony, stery przejmuje impulsywny i podatny na sztuczki System 1. W świecie zaprojektowanym, by nas

przechytrzyć, potrzebujemy świadomych mechanizmów obronnych: barier, rytuałów i planów awaryjnych.

Socjologia przenosi analizę na jeszcze wyższy poziom, umieszczając problem dopaminowy w sercu

kapitalizmu platformowego. Shoshana Zuboff w swojej diagnozie „wieku kapitalizmu inwigilacji” pokazała,

że nasza uwaga stała się najcenniejszym surowcem, wydobywanym i monetyzowanym na masową skalę.

Algorytmy TikToka czy Instagrama nie są neutralnymi kuratorami treści; to wyrafinowane narzędzia,

których jedynym celem jest maksymalizacja czasu spędzanego na platformie poprzez nieustanne
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stymulowanie naszego układu nagrody. W tym ujęciu dopamina przestaje być indywidualnym problemem, a

staje się efektem strukturalnym. Żyjemy w systemie, który zarabia na permanentnej eksploatacji naszych

mechanizmów motywacyjnych. Nic dziwnego, że „detoks dopaminowy” staje się czymś więcej niż modą –

to niemal świecki rytuał oporu.

Filozofia nadaje tej diagnozie głębszą, historyczną ramę. Już w XIX wieku Nietzsche dostrzegał, że człowiek

nowoczesny staje się „zwierzęciem poszukującym wrażeń”, które od nudy ucieka w każdy, nawet najpłytszy

rodzaj stymulacji. Współczesny myśliciel Byung-Chul Han w „Społeczeństwie zmęczenia” idzie dalej,

argumentując, że nadmiar bodźców i przymus bycia aktywnym nie prowadzą do wolności, lecz do

paradoksalnej autoeksploatacji. Stajemy się jednocześnie własnymi nadzorcami i niewolnikami. W tym

kontekście dopamina jest paliwem dla wiecznego pragnienia, które z definicji nie może zostać zaspokojone.

Problemem nie jest więc sama cząsteczka, lecz kultura, która z nieustannego pobudzenia uczyniła cnotę i

nową normę.

Spojrzenie antropologiczne ujawnia, że praktyka „dopaminowego detoksu” nie jest niczym nowym – to

raczej nowoczesna inkarnacja prastarego rytuału oczyszczenia. Tradycyjne społeczeństwa miały swoje

okresy postu, ciszy i wstrzemięźliwości, które służyły przywróceniu wewnętrznej równowagi i odnowieniu

więzi z tym, co święte. Dziś miejsce sacrum zajęła neurochemia, a post zastąpił dzień bez smartfona, lecz

psychologiczny mechanizm pozostaje ten sam. Poprzez świadome, czasowe ograniczenie bodźców

próbujemy odzyskać poczucie kontroli i sensu. To dowód, że problem dopaminowy dotyka samego rdzenia

ludzkiej kondycji: odwiecznej potrzeby zachowania rytmu między nadmiarem a brakiem.

Dopiero taka interdyscyplinarna synteza pozwala zrozumieć, dlaczego dopamina stała się kluczowym

„problemem naszej epoki”. Biologia wyjaśnia nam mechanizm działania, psychologia opisuje jego bolesne

konsekwencje dla jednostki, a ekonomia demaskuje architekturę wyboru, która go eksploatuje. Socjologia

obnaża ukryte za tym struktury władzy, podczas gdy filozofia i antropologia nadają temu zmaganiu głębszy,

egzystencjalny sens. Wszystkie te perspektywy razem tworzą pełny obraz, w którym dopamina jest czymś

znacznie więcej niż tylko cząsteczką. To symboliczny barometr społeczeństwa przebodźcowanego,

chronicznie zmęczonego i desperacko poszukującego nowej równowagi.

Budowanie nawyków w gospodarce uwagi

Trzeci filar to architektura poranka. Pierwsze 30–60 minut dnia nadaje ton całej reszcie, kalibrując poziom

naszego pobudzenia. Jeśli zaczynasz od smartfona, wrzucasz mózg w tryb cyfrowego automatu do gier, który

nagradza cię co sekundę. Nic dziwnego, że później napisanie dokumentu czy przeczytanie raportu jawi się

jako bolesna nuda, skoro tempo gratyfikacji jest w nich dramatycznie niższe. Stąd prosta zasada: zacznij

dzień od czynności niskostymulacyjnych, które budują obecność. Może to być kilka minut skupienia na
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oddechu, krótkie rozciąganie czy zapisanie intencji na nadchodzące godziny. Te działania nie wyglądają

spektakularnie, ale mają potężny efekt regulacyjny – to jak przykręcenie gałki głośności w systemie

nerwowym, zanim rozpocznie się koncert dnia. Dopiero po tym wyciszeniu sięgnij po główne zadanie,

najlepiej jedno, najważniejsze, rozpisane na fragmenty możliwe do ukończenia w ciągu 45 minut. To

optymalny czas, by wejść w stan przepływu, czyli idealne połączenie wyzwania z pełnym skupieniem. Flow,

jak pisał Mihály Csíkszentmihályi, to nie luksus, lecz paliwo sensownego życia.

Ważnym narzędziem jest również projektowanie dnia w zamkniętych cyklach. Zamiast tworzyć niekończącą

się listę „100 rzeczy do zrobienia”, wybierz 3–5 kluczowych zadań i wpisz je w harmonogram blokowy: 45

minut pracy, 10 minut przerwy. Taka struktura tworzy system mikronagród, gdzie każdy ukończony blok

wysyła do mózgu jasny sygnał: „zadanie wykonane”. Krótka, zaplanowana przerwa pozwala na regenerację,

zamiast stawać się ucieczką. To proste, ale w pełni zgodne z logiką układu dopaminowego, dla którego

przewidywalna i osiągalna nagroda jest znacznie cenniejsza niż wieczny maraton bez widocznej linii mety.

W tym ujęciu prokrastynacja przestaje być moralnym grzechem, a staje się wskaźnikiem błędu w

przewidywaniu nagrody. Jeśli zadanie jawi się jako zbyt nudne albo zbyt przytłaczające, mózg instynktownie

ucieka w stronę czegoś, co gwarantuje szybszą gratyfikację. Rozwiązaniem nie jest samobiczowanie, lecz

precyzyjna kalibracja zadania. Można je albo rozbić na mniejsze, łatwiejsze do ukończenia jednostki, albo

podnieść jego atrakcyjność przez wbudowanie elementu ciekawości. Badania nad uczeniem się przez

wzmocnienie pokazują jasno, że podejmujemy działanie wtedy, gdy oczekiwana nagroda jest w naszym

zasięgu. Praktyczna rada brzmi: zadaj sobie pytanie, jak sprawić, by pierwszy krok był absurdalnie prosty i

oczywisty. Może to być napisanie dwóch zdań, przeczytanie jednej strony, wykonanie pięciu minut

aktywności. Motywacja przyjdzie dopiero w trakcie, bo układ dopaminowy uwalnia nagrodę, gdy

spodziewany zysk zaczyna się materializować. Właśnie tak przekuwasz neuroteorię w inżynierię dnia

powszedniego.

Epoka nadmiaru: perspektywa kliniczna i uzależnienia

Teorie psychologii poznawczej dowodzą, że problem dopaminowy nie jest izolowanym defektem

chemicznym, lecz błędem w architekturze naszych decyzji. Doskonale ilustruje to Kahnemanowskie

rozróżnienie na System 1 i System 2. Ten pierwszy, nasz wewnętrzny autopilot, jest szybki, automatyczny i

działa na heurystykach, żywiąc się natychmiastową gratyfikacją. System 2, jego powolny i refleksyjny

odpowiednik, to analityczny pilot, który do pracy potrzebuje poznawczej ciszy. Nieustanny grad

dopaminowych „pstryczków” przeciąża autopilota, zagłuszając przestrzeń niezbędną dla świadomego pilota.

W rezultacie zdolność do długoterminowego planowania i konsekwentnego działania ulega erozji. To nie jest
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już tylko problem jednostki, lecz całej cywilizacji, która zanurzona w przebodźcowaniu traci cierpliwość do

rozwiązywania naprawdę złożonych problemów.

Perspektywa kliniczna tylko potwierdza tę diagnozę. Anna Lembke, psychiatra specjalizująca się w leczeniu

uzależnień, zauważa, że „żyjemy w epoce nadmiaru, a nasz mózg został zaprojektowany na niedobór”. Jej

metafora kaktusa w lesie deszczowym jest tu niezwykle celna. Nasz system nerwowy, który ewoluował w

środowisku rzadkich i cennych nagród, dziś jest zalewany tysiącami sygnałów dziennie, niczym pustynna

roślina w tropikalnej ulewie. Efekt jest przewidywalny: adaptacja przeradza się w dysfunkcję. Tolerancja na

bodźce rośnie, a wraz z nią poczucie nudy i apatii w obliczu zwyczajnych zadań, które przestają dostarczać

satysfakcji. Problem dopaminowy nie jest więc „chorobą woli”, lecz globalnym wyzwaniem

środowiskowym.

W erze algorytmów i nieustannych bodźców, dopamina stała się symbolem naszej pogoni za

ulotnym zadowoleniem, przypominając nam o kruchości ludzkiej uwagi. Czy potrafimy odnaleźć

równowagę między pożądaniem a spełnieniem, zanim staniemy się niewolnikami własnych

neuronów? Być może prawdziwy detoks polega nie na odcięciu się od świata, lecz na

odzyskaniu zdolności do głębokiego przeżywania tego, co już mamy.
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      "abstract": "\"Świat ogarnięty jest kryzysami. Nie ma co do tego wątpliwości. Zmiany klimatyczne, globalne ocieplenie, naturalne kataklizmy, pandemia koronawirusa, wojna na Ukrainie, a także widmo globalnej wojny nuklearnej i buntu biednych przeciwko bogatym. To wszystko napawa ludzi niepokojem, a strach przed tymi wydarzeniami jest rzeczą naturalną i właściwą. Problem w tym, że dużą rolę odgrywają tu media społecznościowe. Z założenia miały sprzyjać budowie globalnej wspólnoty i tworzeniu wspólnej przyszłości. W praktyce działają odwrotnie. Sprawiają, że ludzie zamykają się w swoich światach, otoczeni są niezliczoną ilością fałszywych informacji, a ich poczucie strachu tylko się potęguje. To z kolei utrudnia pozyskiwanie prawdziwych wiadomości, analizowanie ich i wyciąganie właściwych wniosków. Książka \"Co robić przed końcem świata\" pozwala wziąć głęboki wdech i zrozumieć, że wszystko opiera się na dystansie i niespiesznej analizie. Trzeba pozbyć się zbiorowych odruchów i zrezygnować z szaleńczego biegu obecnego w XXI wieku. Zatrzymać się, zastanowić, a później działać. Nigdy odwrotnie.\" --",
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      "abstract": "INSTANT NEW YORK TIMES and LOS ANGELES TIMES BESTSELLER “Brilliant . . . riveting, scary, cogent, and cleverly argued.”—Beth Macy, author of Dopesick This book is about pleasure. It’s also about pain. Most important, it’s about how to find the delicate balance between the two, and why now more than ever finding balance is essential. We’re living in a time of unprecedented access to high-reward, high-dopamine stimuli: drugs, food, news, gambling, shopping, gaming, texting, sexting, Facebooking, Instagramming, YouTubing, tweeting . . . The increased numbers, variety, and potency is staggering. The smartphone is the modern-day hypodermic needle, delivering digital dopamine 24/7 for a wired generation. As such we’ve all become vulnerable to compulsive overconsumption. In Dopamine Nation, Dr. Anna Lembke, psychiatrist and author, explores the exciting new scientific discoveries that explain why the relentless pursuit of pleasure leads to pain . . . and what to do about it. Condensing complex neuroscience into easy-to-understand metaphors, Lembke illustrates how finding contentment and connectedness means keeping dopamine in check. The lived experiences of her patients are the gripping fabric of her narrative. Their riveting stories of suffering and redemption give us all hope for managing our consumption and transforming our lives. In essence, Dopamine Nation shows that the secret to finding balance is combining the science of desire with the wisdom of recovery.",
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      "abstract": "The disturbing connection between well-meaning physicians and the prescription drug epidemic. Three out of four people addicted to heroin probably started on a prescription opioid, according to the director of the Centers for Disease Control and Prevention. In the United States alone, 16,000 people die each year as a result of prescription opioid overdose. But perhaps the most frightening aspect of the prescription drug epidemic is that it’s built on well-meaning doctors treating patients with real problems. In Drug Dealer, MD, Dr. Anna Lembke uncovers the unseen forces driving opioid addiction nationwide. Combining case studies from her own practice with vital statistics drawn from public policy, cultural anthropology, and neuroscience, she explores the complex relationship between doctors and patients, the science of addiction, and the barriers to successfully addressing drug dependence and addiction. Even when addiction is recognized by doctors and their patients, she argues, many doctors don’t know how to treat it, connections to treatment are lacking, and insurance companies won’t pay for rehab. Full of extensive interviews—with health care providers, pharmacists, social workers, hospital administrators, insurance company executives, journalists, economists, advocates, and patients and their families—Drug Dealer, MD, is for anyone whose life has been touched in some way by addiction to prescription drugs. Dr. Lembke gives voice to the millions of Americans struggling with prescription drugs while singling out the real culprits behind the rise in opioid addiction: cultural narratives that promote pills as quick fixes, pharmaceutical corporations in cahoots with organized medicine, and a new medical bureaucracy focused on the bottom line that favors pills, procedures, and patient satisfaction over wellness. Dr. Lembke concludes that the prescription drug epidemic is a symptom of a faltering health care system, the solution for which lies in rethinking how health care is delivered.",
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      "abstract": "Flow: The Psychology of Optimal Experience (Harper Perennial Modern Classics) by Mihaly Csikszentmihalyi Conversation StartersThe state called flow is the key to deeply satisfying experiences in life. It is a state of consciousness that creates total involvement, creativity, and full enjoyment. The author explains the conditions for flow to happen. Eight elements are identified.Csikszentmihalyi is known for his expertise on the autotelic personality, which posits the idea that there are people who perform acts that are intrinsically rewarding to them, rather than pursue external goals. He says the autotelic personality is observed in individuals who know how to enjoy situations that would otherwise cause misery in other people.Flow is a national bestseller written by Mihaly Csikszentmihalyi. He also wrote The Evolving Self.A Brief Look Inside:EVERY GOOD BOOK CONTAINS A WORLD FAR DEEPER than the surface of its pages. The characters and their world come alive, and the characters and its world still live on. Conversation Starters is peppered with questions designed to bring us beneath the surface of the page and invite us into the world that lives on.These questions can be used to...Create Hours of Conversation: Promote an atmosphere of discussion for groups Foster a deeper understanding of the book Assist in the study of the book, either individually or corporately Explore unseen realms of the book as never seen beforeDisclaimer: This book you are about to enjoy is an independent resource meant to supplement the original book. If you have not yet read the original book, we encourage doing before purchasing this unofficial Conversation Starters.",
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      "abstract": "Glück kommt nicht von außen, Glück ist das, was wir aus unseren Erfahrungen machen. Dieses Buch zeigt, dass Menschen dadurch, dass sie ihr eigenes Erleben kontrollieren, die Kontrolle über ihre Lebensqualität selbst in die eigene Hand nehmen. Auf diese Weise kommen sie dem Glück immer näher. »Csikszentmihalyi beweist, was Philosophen schon seit Jahrhunderten sagen: Der Weg zum Glücklichsein liegt nicht in hohler Vergnügungssucht, sondern in sinnvoller Herausforderung.« The New York Times Wer das Glück will, muss das Chaos im eigenen Kopf beherrschen. Wer frei sein will, muss nur seine Ziele kennen. Das Buch fasst jahrzehntelange Forschung über die positiven Aspekte menschlicher Erfahrungen zusammen: Freude, Kreativität und den Prozess vollständigen Einsseins mit dem Leben, den der Autor FLOW nennt. Glück ist nichts, was man mit Geld kaufen könnte. Glück ist flow. Jeder hat dieses Gefühl schon erlebt: über sich selbst zu verfügen, im Einklang mit sich und der Welt zu sein und sein Schicksal in die eigene Hand nehmen zu können. Bei diesen seltenen Gelegenheiten spürt man ein Gefühl von Hochstimmung, von tiefer Freude, das lange anhält und zu einem Maßstab dafür wird, wie das Leben aussehen sollte. »FLOW« ist ein Buch der praktischen Lebensweisheit. Zwar gibt es keinen Königsweg zum flow, auch erfordert die Einzigartigkeit jedes Menschen einen individuellen Zugang; aber wer versteht, was flow ist, dem wird es möglich, das eigene Leben zu verändern. Diese Veränderungen hängen nicht so sehr von äußeren Ereignissen ab, sondern eher davon, wie wir sie deuten. - Glück ist ein Zustand, für den man bereit sein muss, den jeder einzelne kultivieren und für sich verteidigen muss. Menschen, die lernen, ihre innere Erfahrung zu kontrollieren, können ihre Lebensqualität bestimmen; und das kommt dem, was wir gewöhnlich Glück nennen, wohl am allernächsten. »\"Flow. Das Geheimnis des Glücks\" zeigt, dass Glück nicht vom Himmel fällt. Die Fähigkeit zum Glücklichsein und FLOW zu empfinden, steckt in jedem. Mit Konzentration auf das, was man tut, kann man den Zustand des FLOW erreichen. Ein tolles Buch, das Lust auf Leistung macht.« Wolfgang Joop Flow bezeichnet einen Zustand des Glücksgefühls, in den Menschen geraten, wenn sie gänzlich in einer Beschäftigung »aufgehen«. Entgegen ersten Erwartungen erreichen wir diesen Zustand nahezu euphorischer Stimmung meistens nicht beim Nichtstun oder im Urlaub, sondern wenn wir uns intensiv der Arbeit oder einer schwierigen Aufgabe widmen. Laut The Independent gehört Mihaly Csikszentmihalys »Flow. Das Geheimnis des Glücks« zu den 33 Büchern, die man gelesen haben muss, bevor man 30 wird.",
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      "abstract": "Winner of the Nobel Prize in Economics Get ready to change the way you think about economics. Nobel laureate Richard H. Thaler has spent his career studying the radical notion that the central agents in the economy are humans—predictable, error-prone individuals. Misbehaving is his arresting, frequently hilarious account of the struggle to bring an academic discipline back down to earth—and change the way we think about economics, ourselves, and our world. Traditional economics assumes rational actors. Early in his research, Thaler realized these Spock-like automatons were nothing like real people. Whether buying a clock radio, selling basketball tickets, or applying for a mortgage, we all succumb to biases and make decisions that deviate from the standards of rationality assumed by economists. In other words, we misbehave. More importantly, our misbehavior has serious consequences. Dismissed at first by economists as an amusing sideshow, the study of human miscalculations and their effects on markets now drives efforts to make better decisions in our lives, our businesses, and our governments. Coupling recent discoveries in human psychology with a practical understanding of incentives and market behavior, Thaler enlightens readers about how to make smarter decisions in an increasingly mystifying world. He reveals how behavioral economic analysis opens up new ways to look at everything from household finance to assigning faculty offices in a new building, to TV game shows, the NFL draft, and businesses like Uber. Laced with antic stories of Thaler’s spirited battles with the bastions of traditional economic thinking, Misbehaving is a singular look into profound human foibles. When economics meets psychology, the implications for individuals, managers, and policy makers are both profound and entertaining. Shortlisted for the Financial Times & McKinsey Business Book of the Year Award",
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      "abstract": "The pace of modern life leaves little time to truly connect with our partners, yet the need for good communication is greater than ever before. This book of strategies will teach you how to communicate effectively through structured practices. You'll learn simple ways to keep the lines of communication open, become a better listener, understand and avoid your own and your partner's triggers, and solve common problems. The methods in this book will help you to build your communication skills in a safe and deliberate way. Once your communication muscle is strong, you will have the ability to handle almost any situation. Your relationship will be filled with more intimacy and connection and less frustration and arguments.",
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      "abstract": "NEW YORK TIMES BESTSELLER From the Nobel Prize-winning author of Thinking, Fast and Slow and the coauthor of Nudge, a revolutionary exploration of why people make bad judgments and how to make better ones—\"a tour de force” (New York Times). Imagine that two doctors in the same city give different diagnoses to identical patients—or that two judges in the same courthouse give markedly different sentences to people who have committed the same crime. Suppose that different interviewers at the same firm make different decisions about indistinguishable job applicants—or that when a company is handling customer complaints, the resolution depends on who happens to answer the phone. Now imagine that the same doctor, the same judge, the same interviewer, or the same customer service agent makes different decisions depending on whether it is morning or afternoon, or Monday rather than Wednesday. These are examples of noise: variability in judgments that should be identical. In Noise, Daniel Kahneman, Olivier Sibony, and Cass R. Sunstein show the detrimental effects of noise in many fields, including medicine, law, economic forecasting, forensic science, bail, child protection, strategy, performance reviews, and personnel selection. Wherever there is judgment, there is noise. Yet, most of the time, individuals and organizations alike are unaware of it. They neglect noise. With a few simple remedies, people can reduce both noise and bias, and so make far better decisions. Packed with original ideas, and offering the same kinds of research-based insights that made Thinking, Fast and Slow and Nudge groundbreaking New York Times bestsellers, Noise explains how and why humans are so susceptible to noise in judgment—and what we can do about it.",
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    "abstract": "\"In Master Your Motivation, you'll discover: the one thing to do right now to get your motivation back; 2 simple yet powerful strategies to regain your motivation, a simple method to boost your self-esteem and turbocharge your motivation, a powerful framework to build momentum and sustain motivation long-term, and much more..\"--Back cover.",
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    "abstract": "\"Świat ogarnięty jest kryzysami. Nie ma co do tego wątpliwości. Zmiany klimatyczne, globalne ocieplenie, naturalne kataklizmy, pandemia koronawirusa, wojna na Ukrainie, a także widmo globalnej wojny nuklearnej i buntu biednych przeciwko bogatym. To wszystko napawa ludzi niepokojem, a strach przed tymi wydarzeniami jest rzeczą naturalną i właściwą. Problem w tym, że dużą rolę odgrywają tu media społecznościowe. Z założenia miały sprzyjać budowie globalnej wspólnoty i tworzeniu wspólnej przyszłości. W praktyce działają odwrotnie. Sprawiają, że ludzie zamykają się w swoich światach, otoczeni są niezliczoną ilością fałszywych informacji, a ich poczucie strachu tylko się potęguje. To z kolei utrudnia pozyskiwanie prawdziwych wiadomości, analizowanie ich i wyciąganie właściwych wniosków. Książka \"Co robić przed końcem świata\" pozwala wziąć głęboki wdech i zrozumieć, że wszystko opiera się na dystansie i niespiesznej analizie. Trzeba pozbyć się zbiorowych odruchów i zrezygnować z szaleńczego biegu obecnego w XXI wieku. Zatrzymać się, zastanowić, a później działać. Nigdy odwrotnie.\" --",
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    "abstract": "INSTANT NEW YORK TIMES and LOS ANGELES TIMES BESTSELLER “Brilliant . . . riveting, scary, cogent, and cleverly argued.”—Beth Macy, author of Dopesick This book is about pleasure. It’s also about pain. Most important, it’s about how to find the delicate balance between the two, and why now more than ever finding balance is essential. We’re living in a time of unprecedented access to high-reward, high-dopamine stimuli: drugs, food, news, gambling, shopping, gaming, texting, sexting, Facebooking, Instagramming, YouTubing, tweeting . . . The increased numbers, variety, and potency is staggering. The smartphone is the modern-day hypodermic needle, delivering digital dopamine 24/7 for a wired generation. As such we’ve all become vulnerable to compulsive overconsumption. In Dopamine Nation, Dr. Anna Lembke, psychiatrist and author, explores the exciting new scientific discoveries that explain why the relentless pursuit of pleasure leads to pain . . . and what to do about it. Condensing complex neuroscience into easy-to-understand metaphors, Lembke illustrates how finding contentment and connectedness means keeping dopamine in check. The lived experiences of her patients are the gripping fabric of her narrative. Their riveting stories of suffering and redemption give us all hope for managing our consumption and transforming our lives. In essence, Dopamine Nation shows that the secret to finding balance is combining the science of desire with the wisdom of recovery.",
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    "abstract": "The disturbing connection between well-meaning physicians and the prescription drug epidemic. Three out of four people addicted to heroin probably started on a prescription opioid, according to the director of the Centers for Disease Control and Prevention. In the United States alone, 16,000 people die each year as a result of prescription opioid overdose. But perhaps the most frightening aspect of the prescription drug epidemic is that it’s built on well-meaning doctors treating patients with real problems. In Drug Dealer, MD, Dr. Anna Lembke uncovers the unseen forces driving opioid addiction nationwide. Combining case studies from her own practice with vital statistics drawn from public policy, cultural anthropology, and neuroscience, she explores the complex relationship between doctors and patients, the science of addiction, and the barriers to successfully addressing drug dependence and addiction. Even when addiction is recognized by doctors and their patients, she argues, many doctors don’t know how to treat it, connections to treatment are lacking, and insurance companies won’t pay for rehab. Full of extensive interviews—with health care providers, pharmacists, social workers, hospital administrators, insurance company executives, journalists, economists, advocates, and patients and their families—Drug Dealer, MD, is for anyone whose life has been touched in some way by addiction to prescription drugs. Dr. Lembke gives voice to the millions of Americans struggling with prescription drugs while singling out the real culprits behind the rise in opioid addiction: cultural narratives that promote pills as quick fixes, pharmaceutical corporations in cahoots with organized medicine, and a new medical bureaucracy focused on the bottom line that favors pills, procedures, and patient satisfaction over wellness. Dr. Lembke concludes that the prescription drug epidemic is a symptom of a faltering health care system, the solution for which lies in rethinking how health care is delivered.",
    "publisher": {
      "name": "JHU Press",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "B3",
    "inLanguage": "en",
    "datePublished": "2016",
    "numberOfPages": 187,
    "additionalType": "CitedAuthorBook"
  },
  {
    "isbn": "9798218300180",
    "name": "Ecstasy as Medicine: How MDMA Therapy Can Help You Overcome Trauma, Anxiety, and Depression...and Feel More Love",
    "@type": "Book",
    "author": [
      {
        "name": "Jonathan Robinson",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "sameAs": "http://books.google.com/books?id=kp460AEACAAJ&dq=intitle:%22Ecstasy+as+Medicine:+How+MDMA+Therapy+Can+Help+You+Overcome+Trauma,+Anxiety,+and+Depression...and+Feel+More+Love%22+inauthor:%22Jonathan+Robinson%22&hl=&cd=1&source=gbs_api",
    "abstract": "Can Ecstasy-assisted therapy quickly transform YOUR life?MDMA, often called Ecstasy or Molly, is an amazing medicine for treating everything from PTSD to anxiety and depression. This therapy has been proven to help thousands of people successfully heal from trauma, restore love in their relationships, and overcome their psychological challenges. In this practical and authoritative book, you'll learn:¿The latest ways people use this therapy, and how it can benefit you¿How to work with a professional guide at a reasonable cost-even over Zoom¿How to avoid problems with this medicine, such as drug impurities or unpleasant side effects¿Ways to use this medicine to enhance your relationship or connection to your higher power¿How to guide yourself or others for maximum benefit when on this medicine¿How to integrate the insights from an MDMA journey into your daily lifeThis cutting-edge medicine is transforming people's lives in as little as a single day. Read this book to learn exactly how it can positively impact you and the people you care about.",
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    "abstract": "Flow: The Psychology of Optimal Experience (Harper Perennial Modern Classics) by Mihaly Csikszentmihalyi Conversation StartersThe state called flow is the key to deeply satisfying experiences in life. It is a state of consciousness that creates total involvement, creativity, and full enjoyment. The author explains the conditions for flow to happen. Eight elements are identified.Csikszentmihalyi is known for his expertise on the autotelic personality, which posits the idea that there are people who perform acts that are intrinsically rewarding to them, rather than pursue external goals. He says the autotelic personality is observed in individuals who know how to enjoy situations that would otherwise cause misery in other people.Flow is a national bestseller written by Mihaly Csikszentmihalyi. He also wrote The Evolving Self.A Brief Look Inside:EVERY GOOD BOOK CONTAINS A WORLD FAR DEEPER than the surface of its pages. The characters and their world come alive, and the characters and its world still live on. Conversation Starters is peppered with questions designed to bring us beneath the surface of the page and invite us into the world that lives on.These questions can be used to...Create Hours of Conversation: Promote an atmosphere of discussion for groups Foster a deeper understanding of the book Assist in the study of the book, either individually or corporately Explore unseen realms of the book as never seen beforeDisclaimer: This book you are about to enjoy is an independent resource meant to supplement the original book. If you have not yet read the original book, we encourage doing before purchasing this unofficial Conversation Starters.",
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    "abstract": "Glück kommt nicht von außen, Glück ist das, was wir aus unseren Erfahrungen machen. Dieses Buch zeigt, dass Menschen dadurch, dass sie ihr eigenes Erleben kontrollieren, die Kontrolle über ihre Lebensqualität selbst in die eigene Hand nehmen. Auf diese Weise kommen sie dem Glück immer näher. »Csikszentmihalyi beweist, was Philosophen schon seit Jahrhunderten sagen: Der Weg zum Glücklichsein liegt nicht in hohler Vergnügungssucht, sondern in sinnvoller Herausforderung.« The New York Times Wer das Glück will, muss das Chaos im eigenen Kopf beherrschen. Wer frei sein will, muss nur seine Ziele kennen. Das Buch fasst jahrzehntelange Forschung über die positiven Aspekte menschlicher Erfahrungen zusammen: Freude, Kreativität und den Prozess vollständigen Einsseins mit dem Leben, den der Autor FLOW nennt. Glück ist nichts, was man mit Geld kaufen könnte. Glück ist flow. Jeder hat dieses Gefühl schon erlebt: über sich selbst zu verfügen, im Einklang mit sich und der Welt zu sein und sein Schicksal in die eigene Hand nehmen zu können. Bei diesen seltenen Gelegenheiten spürt man ein Gefühl von Hochstimmung, von tiefer Freude, das lange anhält und zu einem Maßstab dafür wird, wie das Leben aussehen sollte. »FLOW« ist ein Buch der praktischen Lebensweisheit. Zwar gibt es keinen Königsweg zum flow, auch erfordert die Einzigartigkeit jedes Menschen einen individuellen Zugang; aber wer versteht, was flow ist, dem wird es möglich, das eigene Leben zu verändern. Diese Veränderungen hängen nicht so sehr von äußeren Ereignissen ab, sondern eher davon, wie wir sie deuten. - Glück ist ein Zustand, für den man bereit sein muss, den jeder einzelne kultivieren und für sich verteidigen muss. Menschen, die lernen, ihre innere Erfahrung zu kontrollieren, können ihre Lebensqualität bestimmen; und das kommt dem, was wir gewöhnlich Glück nennen, wohl am allernächsten. »\"Flow. Das Geheimnis des Glücks\" zeigt, dass Glück nicht vom Himmel fällt. Die Fähigkeit zum Glücklichsein und FLOW zu empfinden, steckt in jedem. Mit Konzentration auf das, was man tut, kann man den Zustand des FLOW erreichen. Ein tolles Buch, das Lust auf Leistung macht.« Wolfgang Joop Flow bezeichnet einen Zustand des Glücksgefühls, in den Menschen geraten, wenn sie gänzlich in einer Beschäftigung »aufgehen«. Entgegen ersten Erwartungen erreichen wir diesen Zustand nahezu euphorischer Stimmung meistens nicht beim Nichtstun oder im Urlaub, sondern wenn wir uns intensiv der Arbeit oder einer schwierigen Aufgabe widmen. Laut The Independent gehört Mihaly Csikszentmihalys »Flow. Das Geheimnis des Glücks« zu den 33 Büchern, die man gelesen haben muss, bevor man 30 wird.",
    "publisher": {
      "name": "Klett-Cotta",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "B3",
    "inLanguage": "de",
    "datePublished": "2017",
    "numberOfPages": 306,
    "additionalType": "CitedAuthorBook"
  },
  {
    "url": "https://www.google.com/search?q=Misbehaving:+The+Making+of+Behavioral+Economics+Richard+Thaler",
    "isbn": "9780393246773",
    "name": "Misbehaving: The Making of Behavioral Economics",
    "@type": "Book",
    "genre": "[\"Business & Economics\"]",
    "image": "http://books.google.com/books/content?id=xQedBAAAQBAJ&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&edge=curl&source=gbs_api",
    "author": [
      {
        "name": "Richard H. Thaler",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "sameAs": "http://books.google.com/books?id=xQedBAAAQBAJ&printsec=frontcover&dq=intitle:%22Misbehaving:+The+Making+of+Behavioral+Economics%22+inauthor:%22Richard+H.+Thaler%22&hl=&cd=1&source=gbs_api",
    "abstract": "Winner of the Nobel Prize in Economics Get ready to change the way you think about economics. Nobel laureate Richard H. Thaler has spent his career studying the radical notion that the central agents in the economy are humans—predictable, error-prone individuals. Misbehaving is his arresting, frequently hilarious account of the struggle to bring an academic discipline back down to earth—and change the way we think about economics, ourselves, and our world. Traditional economics assumes rational actors. Early in his research, Thaler realized these Spock-like automatons were nothing like real people. Whether buying a clock radio, selling basketball tickets, or applying for a mortgage, we all succumb to biases and make decisions that deviate from the standards of rationality assumed by economists. In other words, we misbehave. More importantly, our misbehavior has serious consequences. Dismissed at first by economists as an amusing sideshow, the study of human miscalculations and their effects on markets now drives efforts to make better decisions in our lives, our businesses, and our governments. Coupling recent discoveries in human psychology with a practical understanding of incentives and market behavior, Thaler enlightens readers about how to make smarter decisions in an increasingly mystifying world. He reveals how behavioral economic analysis opens up new ways to look at everything from household finance to assigning faculty offices in a new building, to TV game shows, the NFL draft, and businesses like Uber. Laced with antic stories of Thaler’s spirited battles with the bastions of traditional economic thinking, Misbehaving is a singular look into profound human foibles. When economics meets psychology, the implications for individuals, managers, and policy makers are both profound and entertaining. Shortlisted for the Financial Times & McKinsey Business Book of the Year Award",
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    "abstract": "The pace of modern life leaves little time to truly connect with our partners, yet the need for good communication is greater than ever before. This book of strategies will teach you how to communicate effectively through structured practices. You'll learn simple ways to keep the lines of communication open, become a better listener, understand and avoid your own and your partner's triggers, and solve common problems. The methods in this book will help you to build your communication skills in a safe and deliberate way. Once your communication muscle is strong, you will have the ability to handle almost any situation. Your relationship will be filled with more intimacy and connection and less frustration and arguments.",
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    "abstract": "NEW YORK TIMES BESTSELLER From the Nobel Prize-winning author of Thinking, Fast and Slow and the coauthor of Nudge, a revolutionary exploration of why people make bad judgments and how to make better ones—\"a tour de force” (New York Times). Imagine that two doctors in the same city give different diagnoses to identical patients—or that two judges in the same courthouse give markedly different sentences to people who have committed the same crime. Suppose that different interviewers at the same firm make different decisions about indistinguishable job applicants—or that when a company is handling customer complaints, the resolution depends on who happens to answer the phone. Now imagine that the same doctor, the same judge, the same interviewer, or the same customer service agent makes different decisions depending on whether it is morning or afternoon, or Monday rather than Wednesday. These are examples of noise: variability in judgments that should be identical. In Noise, Daniel Kahneman, Olivier Sibony, and Cass R. Sunstein show the detrimental effects of noise in many fields, including medicine, law, economic forecasting, forensic science, bail, child protection, strategy, performance reviews, and personnel selection. Wherever there is judgment, there is noise. Yet, most of the time, individuals and organizations alike are unaware of it. They neglect noise. With a few simple remedies, people can reduce both noise and bias, and so make far better decisions. Packed with original ideas, and offering the same kinds of research-based insights that made Thinking, Fast and Slow and Nudge groundbreaking New York Times bestsellers, Noise explains how and why humans are so susceptible to noise in judgment—and what we can do about it.",
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    "abstract": "Now available: Nudge: The Final Edition The original edition of the multimillion-copy New York Times bestseller by the winner of the Nobel Prize in Economics, Richard H. Thaler, and Cass R. Sunstein: a revelatory look at how we make decisions—for fans of Malcolm Gladwell’s Blink, Charles Duhigg’s The Power of Habit, James Clear’s Atomic Habits, and Daniel Kahneman’s Thinking, Fast and Slow Named a Best Book of the Year by The Economist and the Financial Times Every day we make choices—about what to buy or eat, about financial investments or our children’s health and education, even about the causes we champion or the planet itself. Unfortunately, we often choose poorly. Nudge is about how we make these choices and how we can make better ones. Using dozens of eye-opening examples and drawing on decades of behavioral science research, Nobel Prize winner Richard H. Thaler and Harvard Law School professor Cass R. Sunstein show that no choice is ever presented to us in a neutral way, and that we are all susceptible to biases that can lead us to make bad decisions. But by knowing how people think, we can use sensible “choice architecture” to nudge people toward the best decisions for ourselves, our families, and our society, without restricting our freedom of choice.",
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    "abstract": "How we became so burdened by red tape and unnecessary paperwork, and why we must do better. We've all had to fight our way through administrative sludge--filling out complicated online forms, mailing in paperwork, standing in line at the motor vehicle registry. This kind of red tape is a nuisance, but, as Cass Sunstein shows in Sludge, it can also also impair health, reduce growth, entrench poverty, and exacerbate inequality. Confronted by sludge, people just give up--and lose a promised outcome: a visa, a job, a permit, an educational opportunity, necessary medical help. In this lively and entertaining look at the terribleness of sludge, Sunstein explains what we can do to reduce it. Because of sludge, Sunstein, explains, too many people don't receive benefits to which they are entitled. Sludge even prevents many people from exercising their constitutional rights--when, for example, barriers to voting in an election are too high. (A Sludge Reduction Act would be a Voting Rights Act.) Sunstein takes readers on a tour of the not-so-wonderful world of sludge, describes justifications for certain kinds of sludge, and proposes \"Sludge Audits\" as a way to measure the effects of sludge. On balance, Sunstein argues, sludge infringes on human dignity, making people feel that their time and even their lives don't matter. We must do better.",
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    "abstract": "The disturbing connection between well-meaning physicians and the prescription drug epidemic. Three out of four people addicted to heroin probably started on a prescription opioid, according to the director of the Centers for Disease Control and Prevention. In the United States alone, 16,000 people die each year as a result of prescription opioid overdose. But perhaps the most frightening aspect of the prescription drug epidemic is that it’s built on well-meaning doctors treating patients with real problems. In Drug Dealer, MD, Dr. Anna Lembke uncovers the unseen forces driving opioid addiction nationwide. Combining case studies from her own practice with vital statistics drawn from public policy, cultural anthropology, and neuroscience, she explores the complex relationship between doctors and patients, the science of addiction, and the barriers to successfully addressing drug dependence and addiction. Even when addiction is recognized by doctors and their patients, she argues, many doctors don’t know how to treat it, connections to treatment are lacking, and insurance companies won’t pay for rehab. Full of extensive interviews—with health care providers, pharmacists, social workers, hospital administrators, insurance company executives, journalists, economists, advocates, and patients and their families—Drug Dealer, MD, is for anyone whose life has been touched in some way by addiction to prescription drugs. Dr. Lembke gives voice to the millions of Americans struggling with prescription drugs while singling out the real culprits behind the rise in opioid addiction: cultural narratives that promote pills as quick fixes, pharmaceutical corporations in cahoots with organized medicine, and a new medical bureaucracy focused on the bottom line that favors pills, procedures, and patient satisfaction over wellness. Dr. Lembke concludes that the prescription drug epidemic is a symptom of a faltering health care system, the solution for which lies in rethinking how health care is delivered.",
    "publisher": {
      "name": "JHU Press",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "B3",
    "inLanguage": "en",
    "datePublished": "2016",
    "numberOfPages": 187,
    "additionalType": "CitedAuthorBook"
  },
  {
    "isbn": "9798218300180",
    "name": "Ecstasy as Medicine: How MDMA Therapy Can Help You Overcome Trauma, Anxiety, and Depression...and Feel More Love",
    "@type": "Book",
    "author": [
      {
        "name": "Jonathan Robinson",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "sameAs": "http://books.google.com/books?id=kp460AEACAAJ&dq=intitle:%22Ecstasy+as+Medicine:+How+MDMA+Therapy+Can+Help+You+Overcome+Trauma,+Anxiety,+and+Depression...and+Feel+More+Love%22+inauthor:%22Jonathan+Robinson%22&hl=&cd=1&source=gbs_api",
    "abstract": "Can Ecstasy-assisted therapy quickly transform YOUR life?MDMA, often called Ecstasy or Molly, is an amazing medicine for treating everything from PTSD to anxiety and depression. This therapy has been proven to help thousands of people successfully heal from trauma, restore love in their relationships, and overcome their psychological challenges. In this practical and authoritative book, you'll learn:¿The latest ways people use this therapy, and how it can benefit you¿How to work with a professional guide at a reasonable cost-even over Zoom¿How to avoid problems with this medicine, such as drug impurities or unpleasant side effects¿Ways to use this medicine to enhance your relationship or connection to your higher power¿How to guide yourself or others for maximum benefit when on this medicine¿How to integrate the insights from an MDMA journey into your daily lifeThis cutting-edge medicine is transforming people's lives in as little as a single day. Read this book to learn exactly how it can positively impact you and the people you care about.",
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    "abstract": "Flow: The Psychology of Optimal Experience (Harper Perennial Modern Classics) by Mihaly Csikszentmihalyi Conversation StartersThe state called flow is the key to deeply satisfying experiences in life. It is a state of consciousness that creates total involvement, creativity, and full enjoyment. The author explains the conditions for flow to happen. Eight elements are identified.Csikszentmihalyi is known for his expertise on the autotelic personality, which posits the idea that there are people who perform acts that are intrinsically rewarding to them, rather than pursue external goals. He says the autotelic personality is observed in individuals who know how to enjoy situations that would otherwise cause misery in other people.Flow is a national bestseller written by Mihaly Csikszentmihalyi. He also wrote The Evolving Self.A Brief Look Inside:EVERY GOOD BOOK CONTAINS A WORLD FAR DEEPER than the surface of its pages. The characters and their world come alive, and the characters and its world still live on. Conversation Starters is peppered with questions designed to bring us beneath the surface of the page and invite us into the world that lives on.These questions can be used to...Create Hours of Conversation: Promote an atmosphere of discussion for groups Foster a deeper understanding of the book Assist in the study of the book, either individually or corporately Explore unseen realms of the book as never seen beforeDisclaimer: This book you are about to enjoy is an independent resource meant to supplement the original book. If you have not yet read the original book, we encourage doing before purchasing this unofficial Conversation Starters.",
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    "abstract": "Glück kommt nicht von außen, Glück ist das, was wir aus unseren Erfahrungen machen. Dieses Buch zeigt, dass Menschen dadurch, dass sie ihr eigenes Erleben kontrollieren, die Kontrolle über ihre Lebensqualität selbst in die eigene Hand nehmen. Auf diese Weise kommen sie dem Glück immer näher. »Csikszentmihalyi beweist, was Philosophen schon seit Jahrhunderten sagen: Der Weg zum Glücklichsein liegt nicht in hohler Vergnügungssucht, sondern in sinnvoller Herausforderung.« The New York Times Wer das Glück will, muss das Chaos im eigenen Kopf beherrschen. Wer frei sein will, muss nur seine Ziele kennen. Das Buch fasst jahrzehntelange Forschung über die positiven Aspekte menschlicher Erfahrungen zusammen: Freude, Kreativität und den Prozess vollständigen Einsseins mit dem Leben, den der Autor FLOW nennt. Glück ist nichts, was man mit Geld kaufen könnte. Glück ist flow. Jeder hat dieses Gefühl schon erlebt: über sich selbst zu verfügen, im Einklang mit sich und der Welt zu sein und sein Schicksal in die eigene Hand nehmen zu können. Bei diesen seltenen Gelegenheiten spürt man ein Gefühl von Hochstimmung, von tiefer Freude, das lange anhält und zu einem Maßstab dafür wird, wie das Leben aussehen sollte. »FLOW« ist ein Buch der praktischen Lebensweisheit. Zwar gibt es keinen Königsweg zum flow, auch erfordert die Einzigartigkeit jedes Menschen einen individuellen Zugang; aber wer versteht, was flow ist, dem wird es möglich, das eigene Leben zu verändern. Diese Veränderungen hängen nicht so sehr von äußeren Ereignissen ab, sondern eher davon, wie wir sie deuten. - Glück ist ein Zustand, für den man bereit sein muss, den jeder einzelne kultivieren und für sich verteidigen muss. Menschen, die lernen, ihre innere Erfahrung zu kontrollieren, können ihre Lebensqualität bestimmen; und das kommt dem, was wir gewöhnlich Glück nennen, wohl am allernächsten. »\"Flow. Das Geheimnis des Glücks\" zeigt, dass Glück nicht vom Himmel fällt. Die Fähigkeit zum Glücklichsein und FLOW zu empfinden, steckt in jedem. Mit Konzentration auf das, was man tut, kann man den Zustand des FLOW erreichen. Ein tolles Buch, das Lust auf Leistung macht.« Wolfgang Joop Flow bezeichnet einen Zustand des Glücksgefühls, in den Menschen geraten, wenn sie gänzlich in einer Beschäftigung »aufgehen«. Entgegen ersten Erwartungen erreichen wir diesen Zustand nahezu euphorischer Stimmung meistens nicht beim Nichtstun oder im Urlaub, sondern wenn wir uns intensiv der Arbeit oder einer schwierigen Aufgabe widmen. Laut The Independent gehört Mihaly Csikszentmihalys »Flow. Das Geheimnis des Glücks« zu den 33 Büchern, die man gelesen haben muss, bevor man 30 wird.",
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    "abstract": "Winner of the Nobel Prize in Economics Get ready to change the way you think about economics. Nobel laureate Richard H. Thaler has spent his career studying the radical notion that the central agents in the economy are humans—predictable, error-prone individuals. Misbehaving is his arresting, frequently hilarious account of the struggle to bring an academic discipline back down to earth—and change the way we think about economics, ourselves, and our world. Traditional economics assumes rational actors. Early in his research, Thaler realized these Spock-like automatons were nothing like real people. Whether buying a clock radio, selling basketball tickets, or applying for a mortgage, we all succumb to biases and make decisions that deviate from the standards of rationality assumed by economists. In other words, we misbehave. More importantly, our misbehavior has serious consequences. Dismissed at first by economists as an amusing sideshow, the study of human miscalculations and their effects on markets now drives efforts to make better decisions in our lives, our businesses, and our governments. Coupling recent discoveries in human psychology with a practical understanding of incentives and market behavior, Thaler enlightens readers about how to make smarter decisions in an increasingly mystifying world. He reveals how behavioral economic analysis opens up new ways to look at everything from household finance to assigning faculty offices in a new building, to TV game shows, the NFL draft, and businesses like Uber. Laced with antic stories of Thaler’s spirited battles with the bastions of traditional economic thinking, Misbehaving is a singular look into profound human foibles. When economics meets psychology, the implications for individuals, managers, and policy makers are both profound and entertaining. Shortlisted for the Financial Times & McKinsey Business Book of the Year Award",
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    "abstract": "The pace of modern life leaves little time to truly connect with our partners, yet the need for good communication is greater than ever before. This book of strategies will teach you how to communicate effectively through structured practices. You'll learn simple ways to keep the lines of communication open, become a better listener, understand and avoid your own and your partner's triggers, and solve common problems. The methods in this book will help you to build your communication skills in a safe and deliberate way. Once your communication muscle is strong, you will have the ability to handle almost any situation. Your relationship will be filled with more intimacy and connection and less frustration and arguments.",
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    "abstract": "NEW YORK TIMES BESTSELLER From the Nobel Prize-winning author of Thinking, Fast and Slow and the coauthor of Nudge, a revolutionary exploration of why people make bad judgments and how to make better ones—\"a tour de force” (New York Times). Imagine that two doctors in the same city give different diagnoses to identical patients—or that two judges in the same courthouse give markedly different sentences to people who have committed the same crime. Suppose that different interviewers at the same firm make different decisions about indistinguishable job applicants—or that when a company is handling customer complaints, the resolution depends on who happens to answer the phone. Now imagine that the same doctor, the same judge, the same interviewer, or the same customer service agent makes different decisions depending on whether it is morning or afternoon, or Monday rather than Wednesday. These are examples of noise: variability in judgments that should be identical. In Noise, Daniel Kahneman, Olivier Sibony, and Cass R. Sunstein show the detrimental effects of noise in many fields, including medicine, law, economic forecasting, forensic science, bail, child protection, strategy, performance reviews, and personnel selection. Wherever there is judgment, there is noise. Yet, most of the time, individuals and organizations alike are unaware of it. They neglect noise. With a few simple remedies, people can reduce both noise and bias, and so make far better decisions. Packed with original ideas, and offering the same kinds of research-based insights that made Thinking, Fast and Slow and Nudge groundbreaking New York Times bestsellers, Noise explains how and why humans are so susceptible to noise in judgment—and what we can do about it.",
    "publisher": {
      "name": "Little, Brown",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "B3",
    "inLanguage": "en",
    "datePublished": "2021",
    "numberOfPages": 428,
    "additionalType": "CitedAuthorBook"
  },
  {
    "url": "https://www.google.com/search?q=Nudge:+Improving+Decisions+About+Health,+Wealth,+and+Happiness+Richard+Thaler",
    "isbn": "9780143115267",
    "name": "Nudge: Improving Decisions About Health, Wealth, and Happiness",
    "@type": "Book",
    "genre": "[\"Business & Economics\"]",
    "image": "http://books.google.com/books/content?id=NGA9DwAAQBAJ&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&edge=curl&source=gbs_api",
    "author": [
      {
        "name": "Richard H. Thaler",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "Cass R. Sunstein",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "sameAs": "http://books.google.com/books?id=NGA9DwAAQBAJ&printsec=frontcover&dq=intitle:%22Nudge:+Improving+Decisions+About+Health,+Wealth,+and+Happiness%22+inauthor:%22Richard+H.+Thaler%22&hl=&cd=1&source=gbs_api",
    "abstract": "Now available: Nudge: The Final Edition The original edition of the multimillion-copy New York Times bestseller by the winner of the Nobel Prize in Economics, Richard H. Thaler, and Cass R. Sunstein: a revelatory look at how we make decisions—for fans of Malcolm Gladwell’s Blink, Charles Duhigg’s The Power of Habit, James Clear’s Atomic Habits, and Daniel Kahneman’s Thinking, Fast and Slow Named a Best Book of the Year by The Economist and the Financial Times Every day we make choices—about what to buy or eat, about financial investments or our children’s health and education, even about the causes we champion or the planet itself. Unfortunately, we often choose poorly. Nudge is about how we make these choices and how we can make better ones. Using dozens of eye-opening examples and drawing on decades of behavioral science research, Nobel Prize winner Richard H. Thaler and Harvard Law School professor Cass R. Sunstein show that no choice is ever presented to us in a neutral way, and that we are all susceptible to biases that can lead us to make bad decisions. But by knowing how people think, we can use sensible “choice architecture” to nudge people toward the best decisions for ourselves, our families, and our society, without restricting our freedom of choice.",
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    "abstract": "How we became so burdened by red tape and unnecessary paperwork, and why we must do better. We've all had to fight our way through administrative sludge--filling out complicated online forms, mailing in paperwork, standing in line at the motor vehicle registry. This kind of red tape is a nuisance, but, as Cass Sunstein shows in Sludge, it can also also impair health, reduce growth, entrench poverty, and exacerbate inequality. Confronted by sludge, people just give up--and lose a promised outcome: a visa, a job, a permit, an educational opportunity, necessary medical help. In this lively and entertaining look at the terribleness of sludge, Sunstein explains what we can do to reduce it. Because of sludge, Sunstein, explains, too many people don't receive benefits to which they are entitled. Sludge even prevents many people from exercising their constitutional rights--when, for example, barriers to voting in an election are too high. (A Sludge Reduction Act would be a Voting Rights Act.) Sunstein takes readers on a tour of the not-so-wonderful world of sludge, describes justifications for certain kinds of sludge, and proposes \"Sludge Audits\" as a way to measure the effects of sludge. On balance, Sunstein argues, sludge infringes on human dignity, making people feel that their time and even their lives don't matter. We must do better.",
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    "abstract": "From the bestselling author of The Power of Habit comes a fascinating new book exploring the science of productivity, and why, in today's world, managing how you think--rather than what you think about--can transform your life. Productivity, recent studies suggest, isn't always about driving ourselves harder, working faster and pushing ourselves toward greater \"efficiency.\" Rather, real productivity relies on managing how we think, identify goals, construct teams and make decisions. The most productive people, companies and organizations don't merely act differently--they envision the world and their choices in profoundly different ways. This book explores eight concepts that are critical to increasing productivity. It takes you into the cockpit of two passenger jets (one crashes) to understand the importance of constructing mental models--telling yourself stories about yourself in order to subconsciously focus on what really matters. It introduces us to basic training in the U.S. Marine Corps, where the internal locus of control is exploited to increase self-motivation. It chronicles the outbreak of Israel's Yom Kippur War to examine cognitive closure--a dangerous trap that stems from our natural desire to feel productive and check every last thing off our to-do lists, causing us to miss obvious risks and bigger opportunities. It uses a high-achieving public school in Cincinnati to illuminate the concept of disfluency, which holds that we learn faster and more deeply when we make the data harder to absorb. It shows how the principles of lean manufacturing--in which decision-making power is pushed to the lowest levels of the hierarchy--allowed the FBI to produce a software system that had eluded them for years. It explores how Disney made Frozen into a record success by encouraging tension among animation teams--a version of what biologists refer to as the Intermediate Disturbance Hypothesis, which posits that nature is most creative when crises occur. With the combination of relentless curiosity, deep reporting and rich storytelling that defined The Power of Habit, Charles Duhigg takes readers from neurology laboratories to Google's brainstorming sessions and illustrates how we can all increase productivity in our lives.",
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      "humanized_text": "Zacznijmy od porządku pojęć, bo wokół dopaminy narosło więcej mitów niż faktów. Nie jest ona „hormonem szczęścia”, lecz neuroprzekaźnikiem – chemicznym listonoszem przenoszącym sygnały między neuronami. Popularne etykietki w rodzaju „przekaźnika przyjemności” to wygodne uproszczenie, które nauka konsekwentnie koryguje. Owszem, substancje uzależniające podbijają jej poziom, ale kluczowa rola dopaminy to nie sama przyjemność, lecz sygnalizowanie *oczekiwania* nagrody. Gdyby dopamina miała konto w mediach społecznościowych, byłaby influencerką zwiastunów, a nie recenzentką gotowego filmu. Mechanizm ten, zwany błędem predykcji nagrody, jest fundamentem uczenia się: jeśli zysk przerasta oczekiwania, sygnał rośnie; jeśli rozczarowuje – spada. Dlatego właśnie dopamina jest tak głęboko związana z motywacją i nawykiem, a nie z czystym hedonizmem.",
      "humanized_length": 849,
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      "humanized_text": "Zanim przejdziemy do praktyki, musimy rozbroić termin, który w ostatnich latach zrobił oszałamiającą karierę w literaturze popularnej: „dopaminowy detoks”. To wyrażenie brzmiące na pierwszy rzut oka naukowo, bo zawiera nazwę neuroprzekaźnika, i terapeutycznie, bo obiecuje oczyszczenie. Problem w tym, że z perspektywy neurobiologii takie pojęcie nie ma dosłownego sensu. Dopamina nie jest toksyną, którą można „usunąć” z organizmu jak alkohol czy nikotynę, nie da się jej „odtruć”, a jej poziom w synapsach nie podlega bezpośredniej regulacji przez odłożenie telefonu czy zamknięcie Netflixa. Skąd więc wzięła się ta popularność i dlaczego termin okazał się tak chwytliwy?\n\nŹródeł należy szukać w psychologii uzależnień i szeroko pojętej kulturze samodoskonalenia. Już w latach 80. i 90. badania nad mechanizmem uzależnień wskazywały, że większość substancji psychoaktywnych, od kokainy po nikotynę, zwiększa aktywność dopaminergiczną w szlaku mezolimbicznym. Z tego wniosku wyciągnięto jednak daleko idący skrót myślowy. Skoro dopamina leży u podstaw uzależnień, to „dopamina = problem”. W języku medycznym mówi się raczej o uwrażliwieniu układu nagrody, ale na potrzeby rynku poradników to uproszczenie okazało się niezwykle użyteczne. Zamiast tłumaczyć różnicę między błędem predykcji a tolerancją na bodźce, znacznie łatwiej jest powiedzieć: „masz za dużo dopaminy, musisz się odtruć”.\n\nSam termin „dopamine detox” wypłynął kilka lat temu w Dolinie Krzemowej, gdzie młodzi programiści eksperymentowali z „dniami bez stymulacji”, czyli bez smartfonów, gier i mediów społecznościowych. Nazwa zyskała rozgłos, gdy psychoterapeuta Cameron Sepah opublikował w 2019 roku krótki tekst opisujący tę metodę jako sposób na zmniejszenie kompulsji. Idea była prosta: czasowe powstrzymanie się od „łatwych nagród”, by układ nerwowy na nowo docenił zwyczajne, spokojniejsze aktywności. Media i rynek książek samopomocowych szybko podchwyciły temat. I tak pojęcie „detoksu dopaminowego” zaczęło żyć własnym życiem, często w oderwaniu od oryginalnej intencji autora.\n\nW literaturze naukowej niemal natychmiast pojawiła się krytyka. Neurolodzy i psychologowie podkreślali, że nie istnieje coś takiego jak obniżenie poziomu dopaminy przez dzień bez telefonu, a sam mechanizm dopaminowy jest zbyt złożony, by traktować go jak kranik z wodą, który można po prostu zakręcić. Jonathan Robinson z Uniwersytetu w Cambridge zauważył, że to „metafora z pogranicza neuronauki i marketingu”, ale przyznał, że nie jest ona całkiem bezużyteczna. Porządkuje bowiem pewien zestaw zachowań, takich jak redukcja bodźców, świadome ograniczenia czy wprowadzanie rytuałów uważności.\n\nCo więcej, psychologia behawioralna zna analogiczne strategie od dawna, tyle że pod innymi nazwami. W terapii poznawczo-behawioralnej mówi się o kontroli bodźców, czyli takim organizowaniu środowiska, aby utrudniać niepożądane zachowania i ułatwiać te pożądane. W psychologii uczenia się istnieje wygaszanie reakcji, które następuje, gdy bodziec przestaje prowadzić do nagrody. Z kolei ekonomia behawioralna posługuje się pojęciem precommitment devices, czyli „urządzeń samodyscypliny”, które pozwalają przyszłemu „ja” uniknąć pokus. Klasyczny przykład to Odys, który kazał się przywiązać do masztu, by nie ulec syrenom. „Dopaminowy detoks” jest w istocie zlepkiem starych idei, opakowanym w język XXI wieku.\n\nDlaczego więc to hasło zyskało taką siłę przebicia? Powód jest czysto kulturowy. W epoce, w której czujemy się bombardowani bodźcami, słowo „detoks” działa jak zaklęcie obiecujące natychmiastowe oczyszczenie, radykalne cięcie i powrót do stanu pierwotnego. „Dopamina” z kolei nadaje temu zaklęciu naukowy posmak. Razem tworzą kombinację, która świetnie sprzedaje się w mediach społecznościowych i na okładkach książek. To doskonały przykład tego, co psychologowie społeczni nazwaliby heurystyką wiarygodności: jeśli coś brzmi naukowo, nawet jeśli jest uproszczeniem, łatwiej w to uwierzyć.\n\nParadoks polega na tym, że mimo swojej nieprecyzyjności, termin ten spełnia ważną funkcję pedagogiczną. Dzięki niemu wiele osób po raz pierwszy uświadamia sobie, że to nie one same są „leniwe” czy „słabe”, ale że żyją w środowisku zaprojektowanym do permanentnej eksploatacji ich uwagi. Detoks dopaminowy staje się wtedy nie tyle opisem biologii, ile rytuałem kulturowym, chwilowym wyjściem z gry i symbolicznym odzyskaniem kontroli. Można go więc traktować jak metaforę operacyjną: niedokładną z punktu widzenia neuronauki, ale skuteczną w praktyce samoregulacji.\n\nWarto tu przywołać cytat Roberta Sapolsky’ego, który pisał, że „jeśli chodzi o dopaminę, to nie chodzi o to, by być szczęśliwym – chodzi o to, by oczekiwać szczęścia”. „Detoks dopaminowy” jest więc próbą przerwania tego wiecznego oczekiwania i powrotu do doświadczeń, które nie wymagają kolejnego bodźca. Albo, jak ujął to filozof Byung-Chul Han: „W społeczeństwie zmęczenia nadmiar aktywności staje się źródłem destrukcji”. Detoks jest reakcją na ten nadmiar, próbą odnalezienia punktu równowagi.\n\nKażda chwytliwa idea, która przedostaje się z nauki do kultury popularnej, przechodzi tę samą drogę: najpierw zachwyt i masowa adaptacja, potem fala krytyki ze strony specjalistów, a na końcu próba wypracowania zdrowej równowagi. Z „detoksem dopaminowym” nie jest inaczej. Spójrzmy więc, jak wygląda spór wokół tego pojęcia i jakie stanowiska wyłaniają się z dyskusji.\n\nMit neurochemiczny\n\nNeurobiolodzy i psychologowie akademiccy powtarzają, że „detoks dopaminowy” to językowe nieporozumienie. Dopamina nie jest trucizną, którą można „wypłukać” przez dzień offline, a między odłożeniem telefonu a poziomem neuroprzekaźnika w synapsach nie ma prostego związku. Badacze tacy jak Wolfram Schultz czy Kent Berridge podkreślają, że dopamina to sygnał błędu predykcji nagrody, a nie molekuła szczęścia, którą można redukować jak cukier we krwi. Krytycy zwracają uwagę, że popularyzowanie pojęcia w tej formie wzmacnia neurobzdury – zbyt uproszczone interpretacje biologii mózgu, które mają więcej wspólnego z marketingiem niż z rzetelną nauką. W tym duchu padają mocne sformułowania: „neuromit”, „pseudonaukowy branding” czy „placebo ubrane w neurożargon”. W literaturze klinicznej znajdziemy ostrzeżenia, że mówienie pacjentom o „nadmiarze dopaminy” może prowadzić do błędnych przekonań i nadmiernej medykalizacji codziennych trudności.\n\nMetafora operacyjna\n\nZ drugiej strony pojawia się grupa psychologów i popularyzatorów, którzy mówią: „tak, to metafora – ale użyteczna metafora”. Cameron Sepah, który spopularyzował ideę, sam przyznawał, że nie chodzi o dosłowną biochemię, lecz o praktykę redukcji bodźców. „Dopaminowy detoks” jest formą kontroli bodźców, czyli klasycznej techniki terapii poznawczo-behawioralnej, tyle że nazwanej w sposób atrakcyjny dla współczesnego odbiorcy. Obrońcy podkreślają, że gdyby używać ściśle poprawnych terminów, jak „czasowa deprywacja bodźców hiperstymulujących”, nikt by tego nie zapamiętał, a tym bardziej nie wdrożył. Siła terminu polega właśnie na jego marketingowej chwytliwości, która sprawia, że tysiące osób próbują ograniczyć media społecznościowe, fast food czy gaming. Innymi słowy, metafora może być naukowo nieprecyzyjna, ale pragmatycznie skuteczna. Niektórzy badacze, jak Anna Lembke, autorka książki Niewolnicy dopaminy, widzą w tym terminie nawet narzędzie kliniczne, pisząc: „Żyjemy w epoce nadmiaru, dlatego potrzebujemy chwilowych niedoborów, by znów poczuć smak zwyczajnych rzeczy”.\n\nKrytyczna pragmatyka\n\nNajciekawsze wydaje się stanowisko pośrednie, które można nazwać krytyczną pragmatyką. Przyznaje ono rację naukowcom: termin jest mylący, bo nie opisuje precyzyjnie mechanizmów dopaminowych. Jednocześnie dostrzega, że praktyki kryjące się pod tą etykietą – ograniczanie bodźców, projektowanie rytuałów, wprowadzanie dni offline – mają realną wartość. Można więc powiedzieć tak: „dopaminowy detoks” to nie opis biologii, lecz skrót kulturowy. Jeśli rozumiesz go dosłownie, wpadasz w pułapkę pseudonauki. Jeśli jednak traktujesz go jako narzędzie do regulacji uwagi, może stać się punktem wyjścia do realnych zmian. Takie podejście pozwala korzystać z popularnej metafory, nie tracąc z oczu naukowego obrazu rzeczywistości.\n\nKontekst kulturowy i filozoficzny\n\nSpór ten wpisuje się w szerszy trend, w którym język neuronauki staje się nową mitologią. Jak zauważa Tomasz Stawiszyński, współczesne społeczeństwo coraz częściej szuka w nauce nie tylko faktów, ale i narracji nadających sens. „Dopamina” w tym ujęciu jest nie tyle neuroprzekaźnikiem, co symbolem współczesnej kondycji: wiecznego pożądania, nadmiaru bodźców i niekończącej się pogoni za nowością. Krytycy mogą mówić o nadużyciu, ale fakt, że termin przyjął się globalnie, świadczy o jego egzystencjalnym rezonansie. Można wręcz powiedzieć, że „detoks dopaminowy” to współczesny rytuał świecki, w którym zamiast kadzidła mamy odłączenie Wi-Fi, zamiast spowiedzi – listę „mogę / nie mogę”, a zamiast pokuty – dzień spędzony na spacerze i lekturze. Z tego punktu widzenia krytyka biologiczna nie musi unieważniać sensu praktycznego.",
      "humanized_length": 9068,
      "start_marker": "Zanim przejdziemy do praktyki, musimy rozbroić termin, który w ostatnich latach zrobił oszałamiającą karierę w literaturze popularnej: „dopaminowy det",
      "end_marker": "e mogę”, a zamiast pokuty – dzień spędzony na spacerze i lekturze. Z tego punktu widzenia krytyka biologiczna nie musi unieważniać sensu praktycznego.",
      "flesch_score": 9.15,
      "tone_score": 0,
      "humanized_at": "2026-01-02 10:15:24"
    },
    {
      "section_index": 5,
      "humanized_text": "W poprzedniej części zdiagnozowaliśmy problem: dopamina, nasza wewnętrzna „cząsteczka potrzeb”, w epoce nadmiaru stała się neurochemicznym zwiastunem kłopotów, a nie nagrody. Czas przejść od diagnozy do terapii, czyli do warstwy praktycznej. Jak świadomie budować środowisko, które zamiast potęgować cyfrowe przebodźcowanie, przywraca nam równowagę? Bo największą sztuką nie jest „odcięcie się od dopaminy” – to byłoby równie karkołomne, co próba ucieczki przed grawitacją. Chodzi o coś znacznie subtelniejszego: o zaprojektowanie własnego ekosystemu nawyków tak, by nasz system motywacyjny przestał wreszcie działać przeciwko nam.\n\nZacznijmy od fundamentalnego rozróżnienia: systemów otwartych i zamkniętych. Te pierwsze to cyfrowe studnie bez dna – niekończące się strumienie bodźców, takie jak media społecznościowe, kanały informacyjne czy skrzynka pocztowa. Ich mechanizm opiera się na zmiennej gratyfikacji, czyli tym samym psychologicznym haczyku, który napędza hazard. Bilet na loterii ekscytuje nie dlatego, że gwarantuje wygraną, lecz właśnie dlatego, że jej nie gwarantuje. Nasz układ dopaminowy uwielbia tę nieprzewidywalność, toteż każde przewinięcie w dół działa jak pociągnięcie za wajchę jednorękiego bandyty w kasynie, które nigdy się nie zamyka. Systemy zamknięte to ich dokładne przeciwieństwo: narzędzia z jasnym początkiem i końcem, jak edytor tekstu, arkusz kalkulacyjny czy papierowy notatnik. Tutaj nagroda nie wynika z niespodzianki, lecz z ukończenia zadania i satysfakcji z postępu. Prosta zasada brzmi: poranek zaczynaj od systemu zamkniętego. Nawet 30 minut pracy z kartką i długopisem, zanim zanurzysz się w otwartym świecie, kalibruje układ nagrody i obniża bazowy poziom stymulacji na resztę dnia.\n\nDrugi filar to friction design, czyli świadome projektowanie przeszkód dla złych nawyków i ułatwień dla tych dobrych. Psychologowie behawioralni od dawna wiedzą, że ludzie rzadziej dokonują świadomych wyborów, a częściej podążają ścieżką najmniejszego oporu. Jeśli telefon leży przy łóżku, poranne sprawdzanie powiadomień staje się odruchem. Jeśli jednak ładuje się w drugim pokoju, nagle pojawia się bariera energetyczna, która często wystarcza, by zmienić zachowanie. Charles Duhigg w „Sile nawyku” pisał, że zmiana kontekstu bywa potężniejsza niż siła woli. Schowanie routera do szafy, ustawienie aplikacji blokujących kanały informacyjne czy usunięcie kolorowych ikon to nie fanaberie, lecz mikrointerwencje środowiskowe tworzące warunki do spokoju. Analogicznie działa to w drugą stronę: jeśli rano chcesz pisać, przygotuj wieczorem pole bitwy. Otwórz edytor tekstu, połóż obok kartkę z planem i ustaw timer na biurku. Mózg, widząc gotowy kontekst, zużywa mniej energii na start. Właśnie tak przekuwasz neuroteorię w inżynierię dnia powszedniego.",
      "humanized_length": 2782,
      "start_marker": "W poprzedniej części zdiagnozowaliśmy problem: dopamina, nasza wewnętrzna „cząsteczka potrzeb”, w epoce nadmiaru stała się neurochemicznym zwiastunem",
      "end_marker": "Mózg, widząc gotowy kontekst, zużywa mniej energii na start. Właśnie tak przekuwasz neuroteorię w inżynierię dnia powszedniego.",
      "flesch_score": 9.9,
      "tone_score": 0,
      "humanized_at": "2026-01-02 10:15:24"
    },
    {
      "section_index": 6,
      "humanized_text": "Oto obiecany narzędziownik, ale w formie instruktażu bojowego, który działa w rzeczywistości, a nie tylko dobrze wygląda na slajdzie. Zamiast listy powierzchownych „hacków” proponuję trzy warstwy działania, które odpowiadają trzem poziomom problemu: neuropsychologicznemu, gdzie walczymy z progiem bodźcowania i błędem predykcji; środowiskowemu, gdzie projektujemy architekturę bodźców; oraz nawykowemu, gdzie instalujemy nowy automat wykonawczy. Na każdym poziomie otrzymasz konkret, jego definicję i uzasadnienie.\n\nZaczynamy od kalibracji poranka, ponieważ to właśnie tam zapadają decyzje o reszcie dnia. Pierwsze minuty po przebudzeniu muszą być niskostymulacyjne: kilka oddechów przeponowych, krótka mobilizacja ciała, zapisanie trzech zdań o intencji na dziś. Brzmi banalnie? Banalność jest cnotą, gdy stawką jest toniczne pobudzenie układu nerwowego, czyli jego bazowy poziom gotowości. Telefon zostaje w innym pomieszczeniu, przynajmniej do końca pierwszego bloku pracy. Tę prostą barierę nazywam „twardym utrudnieniem”, gdyż jest to wdrożenie zasady ekonomicznej: gdy rośnie koszt dostępu do bodźca, spada prawdopodobieństwo sięgnięcia po niego. Pamiętaj, że system dopaminergiczny reaguje szczególnie na nowość i niepewność, a ekran serwuje obie te rzeczy w dawkach precyzyjnych, lecz nieustannych. Odseparowanie poranka od tych mikro-loterii jest jak przykręcenie gałki głośności na wzmacniaczu tuż przed koncertem.\n\nDrugi element to „pierwszy zamknięty ekran”. System zamknięty definiuję jako narzędzie bez wbudowanego dopływu nowych bodźców z zewnątrz. Może to być edytor tekstu, środowisko programistyczne, arkusz kalkulacyjny – cokolwiek, co nie miesza tworzenia z konsumpcją. System otwarty to przeglądarka, skrzynka mailowa czy media społecznościowe, czyli narzędzia z nieskończonym strumieniem nowości. Nie demonizuję ich, lecz proponuję właściwą kolejność. Pierwsze 45 minut dnia poświęć wyłącznie na system zamknięty i jedno, najważniejsze zadanie z jasno określonym celem. Jeśli czujesz opór, zastosuj zasadę „tylko pięć minut albo do końca akapitu”. To wektor wejścia w przepływ, a nie test heroizmu. Opór zwykle mija po kilku minutach, gdy kora przedczołowa uruchamia pętlę nagrody opartą nie na nowości, lecz na postępie. Motywacja nie jest warunkiem działania, jest jego skutkiem.\n\nTrzeci klocek to „okna otwartego świata”. Nie chodzi o to, by żyć jak cyfrowy asceta, lecz o to, by nadać dniu rytm. Dwa okna po dwadzieścia minut na komunikację i przeglądanie feedów – jedno w środku dnia pracy, drugie pod jego koniec – działają jak śluzy w systemie kanałów, utrzymując wodę na właściwym poziomie. Podczas tych okien rób tylko jedną rzecz: jeśli sprawdzasz maila, to tylko maila; jeśli media społecznościowe, to tylko je. W przeciwnym razie uruchomisz nieintencjonalny eksperyment z wielozadaniowością, którego wynik od lat pozostaje ten sam: spadek produktywności i wzrost obciążenia poznawczego. To nie jest kwestia „słabej woli”, tylko architektury naszej uwagi.\n\nCzwarty element to „przegląd tygodniowy”, czyli mikro-analityka własnych bodźców. Zapisuj, kiedy i gdzie „wessało Cię” najbardziej, co było wyzwalaczem, co poprzedzało zdarzenie i co je ostatecznie przerwało. To Twoje osobiste dane o błędach predykcji nagrody: momentach, gdy obietnica stymulacji była największa, a realne spełnienie najmniejsze. Robisz to nie po to, by się biczować, ale by projektować skuteczne barierki na przyszłość. Właśnie tak przekuwasz neuroteorię w inżynierię dnia powszedniego.\n\nW tle tego systemu pracują trzy idee, które trzymają go w ryzach. Po pierwsze, „uwrażliwienie na bodziec”: jeśli pewien kontekst (np. kanapa i telefon po 22:00) stale łączy się z łatwą stymulacją, mózg zacznie odpalać „chcenie” na sam widok tego układu. Zmień jeden element i obserwuj. Kanapa zostaje, ale telefon znika, a na jego miejsce trafia czytnik z zadaniem przeczytania pięciu stron ambitnej lektury. Po drugie, „ekonomia przewidywalności”: im bardziej konkretne masz cele i kryteria postępu, tym mniejsza potrzeba sięgania po zewnętrzne mikro-nagrody. Po trzecie, „estetyka minimalna”: Twoje otoczenie pracy ma być wizualnie ciche, ponieważ każdy bodziec zaczyna się w oczach.\n\nKiedy przyjdzie nawrót – a przyjdzie, bo taka jest dynamika życia – nie szukaj winnego, tylko uruchom protokół resetu. Wstań od komputera, wydłuż wydech, rozluźnij barki i czoło. Zapisz trzy zdania: cel, najbliższa czynność na pięć minut i warunek jej zakończenia. Następnie odpal ruch minimalny, byle tylko wejść w wektor działania. To nie magia. To mikro-manewr, który obniża tętno bodźców i daje korze mózgowej pole do odzyskania kontroli. Jeśli złapałeś się na półgodzinnym dryfowaniu w otwartym systemie, potraktuj to jak koszt zapadnięty. Nazwij zdarzenie, wyciągnij z niego jedną informację o wyzwalaczu i po prostu wróć do zadania.",
      "humanized_length": 4823,
      "start_marker": "Oto obiecany narzędziownik, ale w formie instruktażu bojowego, który działa w rzeczywistości, a nie tylko dobrze wygląda na slajdzie.",
      "end_marker": "w otwartym systemie, potraktuj to jak koszt zapadnięty. Nazwij zdarzenie, wyciągnij z niego jedną informację o wyzwalaczu i po prostu wróć do zadania.",
      "flesch_score": 16.83,
      "tone_score": 0,
      "humanized_at": "2026-01-02 10:15:24"
    },
    {
      "section_index": 7,
      "humanized_text": "Na szczęście, przeciwieństwem rozhuśtanego pożądania nie jest wcale ascetyczna pustka, lecz kultura przepływu. To koncepcja, którą psycholog Mihály Csíkszentmihályi opisał jako stan *flow* – głęboką, niemal bezwysiłkową koncentrację na zadaniu o idealnie skalibrowanym poziomie wyzwania. Taki stan bywa najbardziej satysfakcjonującą częścią życia, choć wcale nie musi być błogi. Skupiona praca bywa trudniejsza niż bierność, ale właśnie dlatego daje trwałe poczucie spełnienia, a nie chwilowy haj. Co więcej, prawdopodobieństwo przepływu można zwiększyć przez proste interwencje środowiskowe: jasny cel, natychmiastowa informacja zwrotna i ograniczenie konkurencyjnych bodźców. W kontraście do „pstryczków dopaminowych” flow nie jest fajerwerkiem, tylko rozpalonym paleniskiem.",
      "humanized_length": 777,
      "start_marker": "Na szczęście, przeciwieństwem rozhuśtanego pożądania nie jest wcale ascetyczna pustka, lecz kultura przepływu.",
      "end_marker": "W kontraście do „pstryczków dopaminowych” flow nie jest fajerwerkiem, tylko rozpalonym paleniskiem.",
      "flesch_score": 3.13,
      "tone_score": 0,
      "humanized_at": "2026-01-02 10:15:24"
    },
    {
      "section_index": 8,
      "humanized_text": "Aby w pełni pojąć, czym jest „problem dopaminowy”, musimy wyjść z laboratorium neuronauki i rozejrzeć się po świecie. To zjawisko rozlało się bowiem daleko poza szalki Petriego, splatając się z psychologią, ekonomią, socjologią, a nawet filozofią kultury. Dopiero spojrzenie przez te wszystkie pryzmaty pozwala dostrzec, że dopamina przestała być tylko neuroprzekaźnikiem. Stała się metaforą naszej epoki.\n\nNa poziomie biologicznym dopamina działa jak wewnętrzny księgowy, który koduje różnicę między tym, czego oczekiwaliśmy, a tym, co dostaliśmy. Badania Wolframa Schultza pokazały, że ten sygnał, zwany błędem predykcji nagrody, uczy nas, które działania warto powtarzać. Problem w tym, że nasze cyfrowe środowisko to fabryka nieustannych, małych, pozytywnych niespodzianek – każde powiadomienie i każda aktualizacja feedu to mikrozastrzyk \"czegoś nowego\". W efekcie nasz układ nagrody nie ma chwili wytchnienia, pozostając w stanie ciągłej mobilizacji. To właśnie neurobiologiczne podwozie, na którym pędzą zjawiska takie jak prokrastynacja czy FOMO, czyli lęk przed tym, że coś nas omija.\n\nPsychologia eksperymentalna, zwłaszcza dzięki pracom Kenta Berridge’a, dorzuca kluczowy element do tej układanki. Okazuje się, że dopamina napędza przede wszystkim „chcenie” (wanting), a niekoniecznie samo „lubienie” (liking). To fundamentalne rozróżnienie wyjaśnia, dlaczego potrafimy kompulsywnie scrollować media społecznościowe, choć dawno przestało nam to sprawiać przyjemność. To, że „ciągnie”, nie znaczy, że „warto”. Prokrastynacja staje się w tym świetle racjonalnym mechanizmem ucieczki: wymagające zadanie wydaje się jałowe, podczas gdy pragnienie łatwego bodźca rośnie, nawet jeśli nie daje on żadnego spełnienia. Psychologia kliniczna potwierdza, że nie mówimy tu o chorobie nielicznych, lecz o powszechnym doświadczeniu ludzi zanurzonych w kulturze nadmiaru.\n\nEkonomia behawioralna od dawna wie, że jesteśmy fatalnymi inwestorami, jeśli chodzi o przyszłość. Richard Thaler i Cass Sunstein opisali to jako skłonność do natychmiastowej gratyfikacji – wrodzoną preferencję dla mniejszej nagrody dziś zamiast większej jutro. Media społecznościowe i gry mobilne to arcydzieła inżynierii wykorzystującej tę słabość, oferując błyskawiczny „zwrot z inwestycji” każdej sekundy naszej uwagi. Problem dopaminowy nie jest więc tylko kwestią neurochemii, lecz także architektury wyboru, w której jesteśmy uwięzieni. Jak przypominał Daniel Kahneman, gdy nasz refleksyjny System 2 jest zmęczony, stery przejmuje impulsywny i podatny na sztuczki System 1. W świecie zaprojektowanym, by nas przechytrzyć, potrzebujemy świadomych mechanizmów obronnych: barier, rytuałów i planów awaryjnych.\n\nSocjologia przenosi analizę na jeszcze wyższy poziom, umieszczając problem dopaminowy w sercu kapitalizmu platformowego. Shoshana Zuboff w swojej diagnozie „wieku kapitalizmu inwigilacji” pokazała, że nasza uwaga stała się najcenniejszym surowcem, wydobywanym i monetyzowanym na masową skalę. Algorytmy TikToka czy Instagrama nie są neutralnymi kuratorami treści; to wyrafinowane narzędzia, których jedynym celem jest maksymalizacja czasu spędzanego na platformie poprzez nieustanne stymulowanie naszego układu nagrody. W tym ujęciu dopamina przestaje być indywidualnym problemem, a staje się efektem strukturalnym. Żyjemy w systemie, który zarabia na permanentnej eksploatacji naszych mechanizmów motywacyjnych. Nic dziwnego, że „detoks dopaminowy” staje się czymś więcej niż modą – to niemal świecki rytuał oporu.\n\nFilozofia nadaje tej diagnozie głębszą, historyczną ramę. Już w XIX wieku Nietzsche dostrzegał, że człowiek nowoczesny staje się „zwierzęciem poszukującym wrażeń”, które od nudy ucieka w każdy, nawet najpłytszy rodzaj stymulacji. Współczesny myśliciel Byung-Chul Han w „Społeczeństwie zmęczenia” idzie dalej, argumentując, że nadmiar bodźców i przymus bycia aktywnym nie prowadzą do wolności, lecz do paradoksalnej autoeksploatacji. Stajemy się jednocześnie własnymi nadzorcami i niewolnikami. W tym kontekście dopamina jest paliwem dla wiecznego pragnienia, które z definicji nie może zostać zaspokojone. Problemem nie jest więc sama cząsteczka, lecz kultura, która z nieustannego pobudzenia uczyniła cnotę i nową normę.\n\nSpojrzenie antropologiczne ujawnia, że praktyka „dopaminowego detoksu” nie jest niczym nowym – to raczej nowoczesna inkarnacja prastarego rytuału oczyszczenia. Tradycyjne społeczeństwa miały swoje okresy postu, ciszy i wstrzemięźliwości, które służyły przywróceniu wewnętrznej równowagi i odnowieniu więzi z tym, co święte. Dziś miejsce sacrum zajęła neurochemia, a post zastąpił dzień bez smartfona, lecz psychologiczny mechanizm pozostaje ten sam. Poprzez świadome, czasowe ograniczenie bodźców próbujemy odzyskać poczucie kontroli i sensu. To dowód, że problem dopaminowy dotyka samego rdzenia ludzkiej kondycji: odwiecznej potrzeby zachowania rytmu między nadmiarem a brakiem.\n\nDopiero taka interdyscyplinarna synteza pozwala zrozumieć, dlaczego dopamina stała się kluczowym „problemem naszej epoki”. Biologia wyjaśnia nam mechanizm działania, psychologia opisuje jego bolesne konsekwencje dla jednostki, a ekonomia demaskuje architekturę wyboru, która go eksploatuje. Socjologia obnaża ukryte za tym struktury władzy, podczas gdy filozofia i antropologia nadają temu zmaganiu głębszy, egzystencjalny sens. Wszystkie te perspektywy razem tworzą pełny obraz, w którym dopamina jest czymś znacznie więcej niż tylko cząsteczką. To symboliczny barometr społeczeństwa przebodźcowanego, chronicznie zmęczonego i desperacko poszukującego nowej równowagi.",
      "humanized_length": 5574,
      "start_marker": "Aby w pełni pojąć, czym jest „problem dopaminowy”, musimy wyjść z laboratorium neuronauki i rozejrzeć się po świecie.",
      "end_marker": "To symboliczny barometr społeczeństwa przebodźcowanego, chronicznie zmęczonego i desperacko poszukującego nowej równowagi.",
      "flesch_score": 0,
      "tone_score": 0,
      "humanized_at": "2026-01-02 10:15:24"
    },
    {
      "section_index": 9,
      "humanized_text": "Trzeci filar to architektura poranka. Pierwsze 30–60 minut dnia nadaje ton całej reszcie, kalibrując poziom naszego pobudzenia. Jeśli zaczynasz od smartfona, wrzucasz mózg w tryb cyfrowego automatu do gier, który nagradza cię co sekundę. Nic dziwnego, że później napisanie dokumentu czy przeczytanie raportu jawi się jako bolesna nuda, skoro tempo gratyfikacji jest w nich dramatycznie niższe. Stąd prosta zasada: zacznij dzień od czynności niskostymulacyjnych, które budują obecność. Może to być kilka minut skupienia na oddechu, krótkie rozciąganie czy zapisanie intencji na nadchodzące godziny. Te działania nie wyglądają spektakularnie, ale mają potężny efekt regulacyjny – to jak przykręcenie gałki głośności w systemie nerwowym, zanim rozpocznie się koncert dnia. Dopiero po tym wyciszeniu sięgnij po główne zadanie, najlepiej jedno, najważniejsze, rozpisane na fragmenty możliwe do ukończenia w ciągu 45 minut. To optymalny czas, by wejść w stan przepływu, czyli idealne połączenie wyzwania z pełnym skupieniem. Flow, jak pisał Mihály Csíkszentmihályi, to nie luksus, lecz paliwo sensownego życia.\n\nWażnym narzędziem jest również projektowanie dnia w zamkniętych cyklach. Zamiast tworzyć niekończącą się listę „100 rzeczy do zrobienia”, wybierz 3–5 kluczowych zadań i wpisz je w harmonogram blokowy: 45 minut pracy, 10 minut przerwy. Taka struktura tworzy system mikronagród, gdzie każdy ukończony blok wysyła do mózgu jasny sygnał: „zadanie wykonane”. Krótka, zaplanowana przerwa pozwala na regenerację, zamiast stawać się ucieczką. To proste, ale w pełni zgodne z logiką układu dopaminowego, dla którego przewidywalna i osiągalna nagroda jest znacznie cenniejsza niż wieczny maraton bez widocznej linii mety.\n\nW tym ujęciu prokrastynacja przestaje być moralnym grzechem, a staje się wskaźnikiem błędu w przewidywaniu nagrody. Jeśli zadanie jawi się jako zbyt nudne albo zbyt przytłaczające, mózg instynktownie ucieka w stronę czegoś, co gwarantuje szybszą gratyfikację. Rozwiązaniem nie jest samobiczowanie, lecz precyzyjna kalibracja zadania. Można je albo rozbić na mniejsze, łatwiejsze do ukończenia jednostki, albo podnieść jego atrakcyjność przez wbudowanie elementu ciekawości. Badania nad uczeniem się przez wzmocnienie pokazują jasno, że podejmujemy działanie wtedy, gdy oczekiwana nagroda jest w naszym zasięgu. Praktyczna rada brzmi: zadaj sobie pytanie, jak sprawić, by pierwszy krok był absurdalnie prosty i oczywisty. Może to być napisanie dwóch zdań, przeczytanie jednej strony, wykonanie pięciu minut aktywności. Motywacja przyjdzie dopiero w trakcie, bo układ dopaminowy uwalnia nagrodę, gdy spodziewany zysk zaczyna się materializować. Właśnie tak przekuwasz neuroteorię w inżynierię dnia powszedniego.",
      "humanized_length": 2728,
      "start_marker": "Trzeci filar to architektura poranka. Pierwsze 30–60 minut dnia nadaje ton całej reszcie, kalibrując poziom naszego pobudzenia.",
      "end_marker": "układ dopaminowy uwalnia nagrodę, gdy spodziewany zysk zaczyna się materializować. Właśnie tak przekuwasz neuroteorię w inżynierię dnia powszedniego.",
      "flesch_score": 10.26,
      "tone_score": 0,
      "humanized_at": "2026-01-02 10:15:24"
    },
    {
      "section_index": 10,
      "humanized_text": "Teorie psychologii poznawczej dowodzą, że problem dopaminowy nie jest izolowanym defektem chemicznym, lecz błędem w architekturze naszych decyzji. Doskonale ilustruje to Kahnemanowskie rozróżnienie na System 1 i System 2. Ten pierwszy, nasz wewnętrzny autopilot, jest szybki, automatyczny i działa na heurystykach, żywiąc się natychmiastową gratyfikacją. System 2, jego powolny i refleksyjny odpowiednik, to analityczny pilot, który do pracy potrzebuje poznawczej ciszy. Nieustanny grad dopaminowych „pstryczków” przeciąża autopilota, zagłuszając przestrzeń niezbędną dla świadomego pilota. W rezultacie zdolność do długoterminowego planowania i konsekwentnego działania ulega erozji. To nie jest już tylko problem jednostki, lecz całej cywilizacji, która zanurzona w przebodźcowaniu traci cierpliwość do rozwiązywania naprawdę złożonych problemów.\n\nPerspektywa kliniczna tylko potwierdza tę diagnozę. Anna Lembke, psychiatra specjalizująca się w leczeniu uzależnień, zauważa, że „żyjemy w epoce nadmiaru, a nasz mózg został zaprojektowany na niedobór”. Jej metafora kaktusa w lesie deszczowym jest tu niezwykle celna. Nasz system nerwowy, który ewoluował w środowisku rzadkich i cennych nagród, dziś jest zalewany tysiącami sygnałów dziennie, niczym pustynna roślina w tropikalnej ulewie. Efekt jest przewidywalny: adaptacja przeradza się w dysfunkcję. Tolerancja na bodźce rośnie, a wraz z nią poczucie nudy i apatii w obliczu zwyczajnych zadań, które przestają dostarczać satysfakcji. Problem dopaminowy nie jest więc „chorobą woli”, lecz globalnym wyzwaniem środowiskowym.",
      "humanized_length": 1576,
      "start_marker": "Teorie psychologii poznawczej dowodzą, że problem dopaminowy nie jest izolowanym defektem chemicznym, lecz błędem w architekturze naszych decyzji.",
      "end_marker": "zu zwyczajnych zadań, które przestają dostarczać satysfakcji. Problem dopaminowy nie jest więc „chorobą woli”, lecz globalnym wyzwaniem środowiskowym.",
      "flesch_score": 0,
      "tone_score": 0,
      "humanized_at": "2026-01-02 10:15:24"
    }
  ]
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    "name": "Thibaut Meurisse",
    "tag": "A1",
    "scholar_bio": "Thibaut Meurisse is a French author, entrepreneur, and self-help expert known for his practical approach to personal development. He is the author of more than twenty books, including the #1 Amazon bestseller, Master Your Emotions, which has sold over 300,000 copies and has been translated into over twenty languages. He is also a blogger and founder of Whatispersonaldevelopment.org. His mission is to help ordinary people attain extraordinary results.",
    "affiliation": "Whatispersonaldevelopment.org",
    "perplexity_bio": "Thibaut Meurisse is a French author, entrepreneur, and personal development expert renowned for his practical, easy-to-read self-help books. Born in France, he learned English and Japanese, moved to Japan as a CIR on the JET Program, earned an MBA from Hitotsubashi University in Tokyo, and worked at a Japanese consulting firm as the only non-Japanese employee. In June 2017, he quit his job to pursue writing full-time, starting with a blog in 2014 and his first book in 2015. He has authored over 20 books on topics like emotions, productivity, motivation, and mindset, including the #1 Amazon bestseller *Master Your Emotions*, which has sold over 500,000 copies and been translated into more than 30 languages. His Mastery Series has reached over 1 million readers worldwide, with books featuring action guides for real-world application. Affiliated with whatispersonaldevelopment.org, Meurisse coaches high performers and shares insights on Instagram (@thibaut_meurisse).[1][2][3][4]",
    "bio_source": "perplexity",
    "bio_pl": "Thibaut Meurisse to francuski autor, przedsiębiorca i ekspert od rozwoju osobistego, znany z praktycznych książek samopomocowych. Urodzony we Francji, nauczył się angielskiego i japońskiego, wyjechał do Japonii jako CIR w programie JET, zdobył MBA na Uniwersytecie Hitotsubashi w Tokio i pracował w japońskiej firmie konsultingowej. W czerwcu 2017 r. rzucił pracę, by pisać pełnoetatowo – zaczął blogiem w 2014 i pierwszą książką w 2015. Napisał ponad 20 książek o emocjach, produktywności, motywacji i nastawieniu, w tym bestseller *Master Your Emotions* (ponad 500 tys. egz., 30 języków). Jego seria Mastery dotarła do ponad 1 mln czytelników. Związany z whatispersonaldevelopment.org, szkoli high performerów (@thibaut_meurisse).[1][2][3][4]",
    "bio_en": null,
    "sources_json": "{\"books\":[{\"title\":\"Master Your Emotions: A Practical Guide to Overcome Negativity and Better Manage Your Feelings\",\"authors\":[\"Thibaut Meurisse\"],\"publicationYear\":2015},{\"title\":\"Dopamine Detox: A Short Guide to Remove Distractions and Get Your Brain to Do Hard Things\",\"authors\":[\"Thibaut Meurisse\"],\"publicationYear\":null},{\"title\":\"Master Your Motivation: A Practical Guide to Unstick Yourself, Build Momentum and Sustain Long-Term Motivation\",\"authors\":[\"Thibaut Meurisse\"],\"publicationYear\":null},{\"title\":\"Master Your Focus: A Practical Guide to Stop Chasing the Next Thing and Focus on What Matters Until It's Done\",\"authors\":[\"Thibaut Meurisse\"],\"publicationYear\":null}],\"papers\":[],\"perplexity_citations\":[\"https://thibautmeurisse.com/pages/about-me\",\"https://www.youtube.com/watch?v=Wc3WHFocV-Q\",\"https://thibautmeurisse.com/pages/about-thibaut\",\"https://www.audible.com/author/Thibaut-Meurisse/B014BHILJE\",\"https://www.goodreads.com/author/show/14229486.Thibaut_Meurisse\"]}",
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    "name": "Anna Lembke",
    "tag": "A2",
    "scholar_bio": "Anna Lembke, born on November 27, 1967, is an American psychiatrist specializing in addiction medicine. She is the Chief of the Stanford Addiction Medicine Dual Diagnosis Clinic at Stanford University. Lembke is known for her work on the opioid epidemic and the impact of readily available, high-dopamine stimuli on compulsive overconsumption. Her research and clinical practice focus on understanding and treating addiction, with an emphasis on balancing pleasure and pain in the modern world. She has published numerous peer-reviewed papers, book chapters, and commentaries and has testified before the United States House of Representatives and Senate.",
    "affiliation": "Stanford University School of Medicine",
    "perplexity_bio": "",
    "bio_source": "scholar",
    "bio_pl": "",
    "bio_en": "Anna Lembke, born on November 27, 1967, is an American psychiatrist specializing in addiction medicine. She is the Chief of the Stanford Addiction Medicine Dual Diagnosis Clinic at Stanford University. Lembke is known for her work on the opioid epidemic and the impact of readily available, high-dopamine stimuli on compulsive overconsumption. Her research and clinical practice focus on understanding and treating addiction, with an emphasis on balancing pleasure and pain in the modern world. She has published numerous peer-reviewed papers, book chapters, and commentaries and has testified before the United States House of Representatives and Senate.",
    "sources_json": "[]",
    "field": "Psychiatry, Addiction Medicine"
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    "scholar_bio": "",
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  {
    "name": "Cass Sunstein",
    "tag": "A2",
    "scholar_bio": "Cass Robert Sunstein, born on September 21, 1954, is an American legal scholar renowned for his contributions to U.S. constitutional law, administrative law, environmental law, and behavioral economics. He is currently the Robert Walmsley University Professor at Harvard Law School, where he also founded and directs the Program on Behavioral Economics and Public Policy. Sunstein's work often explores how behavioral economics can inform law and public policy, emphasizing the use of 'nudges' to guide decision-making. He served as the Administrator of the White House Office of Information and Regulatory Affairs during the Obama administration. He is also a prolific author, with many books and articles to his name.",
    "affiliation": "Harvard Law School",
    "perplexity_bio": "",
    "bio_source": "scholar",
    "bio_pl": "",
    "bio_en": "Cass Robert Sunstein, born on September 21, 1954, is an American legal scholar renowned for his contributions to U.S. constitutional law, administrative law, environmental law, and behavioral economics. He is currently the Robert Walmsley University Professor at Harvard Law School, where he also founded and directs the Program on Behavioral Economics and Public Policy. Sunstein's work often explores how behavioral economics can inform law and public policy, emphasizing the use of 'nudges' to guide decision-making. He served as the Administrator of the White House Office of Information and Regulatory Affairs during the Obama administration. He is also a prolific author, with many books and articles to his name.",
    "sources_json": "[]",
    "field": "Law and Behavioral Economics"
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    "name": "Charles Duhigg",
    "tag": "A2",
    "scholar_bio": "Charles Duhigg, born in 1974, is an American journalist and non-fiction author. He graduated from Yale University and earned a Master of Business Administration from Harvard Business School. Duhigg is known for his engaging storytelling and ability to translate complex scientific research into practical insights. He is the author of several best-selling books, including \"The Power of Habit: Why We Do What We Do in Life and Business,\" \"Smarter Faster Better,\" and \"Supercommunicators: How to Unlock the Secret Language of Connection.\" Duhigg's work often explores the science of productivity, habit formation, and communication, offering readers actionable strategies for personal and professional improvement.",
    "affiliation": "The New Yorker Magazine",
    "perplexity_bio": "",
    "bio_source": "scholar",
    "bio_pl": "",
    "bio_en": "Charles Duhigg, born in 1974, is an American journalist and non-fiction author. He graduated from Yale University and earned a Master of Business Administration from Harvard Business School. Duhigg is known for his engaging storytelling and ability to translate complex scientific research into practical insights. He is the author of several best-selling books, including \"The Power of Habit: Why We Do What We Do in Life and Business,\" \"Smarter Faster Better,\" and \"Supercommunicators: How to Unlock the Secret Language of Connection.\" Duhigg's work often explores the science of productivity, habit formation, and communication, offering readers actionable strategies for personal and professional improvement.",
    "sources_json": "[]",
    "field": "Journalism, Non-fiction"
  },
  {
    "name": "Daniel Kahneman",
    "tag": "A2",
    "scholar_bio": "Daniel Kahneman (1934-2024) was an Israeli-American psychologist renowned for his groundbreaking contributions to the psychology of judgment and decision-making, as well as behavioral economics. He integrated psychological insights into economic science, challenging the assumption of human rationality. Kahneman's work with Amos Tversky on prospect theory earned him the Nobel Memorial Prize in Economic Sciences in 2002. His research explored cognitive biases, heuristics, and the two systems of thinking: System 1 (fast, intuitive) and System 2 (slow, deliberate). He held positions at the Hebrew University, the University of British Columbia, the University of California, Berkeley, and Princeton University, significantly influencing fields from economics to public policy.",
    "affiliation": "Princeton University",
    "perplexity_bio": "",
    "bio_source": "scholar",
    "bio_pl": "",
    "bio_en": "Daniel Kahneman (1934-2024) was an Israeli-American psychologist renowned for his groundbreaking contributions to the psychology of judgment and decision-making, as well as behavioral economics. He integrated psychological insights into economic science, challenging the assumption of human rationality. Kahneman's work with Amos Tversky on prospect theory earned him the Nobel Memorial Prize in Economic Sciences in 2002. His research explored cognitive biases, heuristics, and the two systems of thinking: System 1 (fast, intuitive) and System 2 (slow, deliberate). He held positions at the Hebrew University, the University of British Columbia, the University of California, Berkeley, and Princeton University, significantly influencing fields from economics to public policy.",
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  {
    "name": "Friedrich Nietzsche",
    "tag": "A2",
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    "description": "Glück kommt nicht von außen, Glück ist das, was wir aus unseren Erfahrungen machen. Dieses Buch zeigt, dass Menschen dadurch, dass sie ihr eigenes Erleben kontrollieren, die Kontrolle über ihre Lebensqualität selbst in die eigene Hand nehmen. Auf diese Weise kommen sie dem Glück immer näher. »Csikszentmihalyi beweist, was Philosophen schon seit Jahrhunderten sagen: Der Weg zum Glücklichsein liegt nicht in hohler Vergnügungssucht, sondern in sinnvoller Herausforderung.« The New York Times Wer das Glück will, muss das Chaos im eigenen Kopf beherrschen. Wer frei sein will, muss nur seine Ziele kennen. Das Buch fasst jahrzehntelange Forschung über die positiven Aspekte menschlicher Erfahrungen zusammen: Freude, Kreativität und den Prozess vollständigen Einsseins mit dem Leben, den der Autor FLOW nennt. Glück ist nichts, was man mit Geld kaufen könnte. Glück ist flow. Jeder hat dieses Gefühl schon erlebt: über sich selbst zu verfügen, im Einklang mit sich und der Welt zu sein und sein Schicksal in die eigene Hand nehmen zu können. Bei diesen seltenen Gelegenheiten spürt man ein Gefühl von Hochstimmung, von tiefer Freude, das lange anhält und zu einem Maßstab dafür wird, wie das Leben aussehen sollte. »FLOW« ist ein Buch der praktischen Lebensweisheit. Zwar gibt es keinen Königsweg zum flow, auch erfordert die Einzigartigkeit jedes Menschen einen individuellen Zugang; aber wer versteht, was flow ist, dem wird es möglich, das eigene Leben zu verändern. Diese Veränderungen hängen nicht so sehr von äußeren Ereignissen ab, sondern eher davon, wie wir sie deuten. - Glück ist ein Zustand, für den man bereit sein muss, den jeder einzelne kultivieren und für sich verteidigen muss. Menschen, die lernen, ihre innere Erfahrung zu kontrollieren, können ihre Lebensqualität bestimmen; und das kommt dem, was wir gewöhnlich Glück nennen, wohl am allernächsten. »\"Flow. Das Geheimnis des Glücks\" zeigt, dass Glück nicht vom Himmel fällt. Die Fähigkeit zum Glücklichsein und FLOW zu empfinden, steckt in jedem. Mit Konzentration auf das, was man tut, kann man den Zustand des FLOW erreichen. Ein tolles Buch, das Lust auf Leistung macht.« Wolfgang Joop Flow bezeichnet einen Zustand des Glücksgefühls, in den Menschen geraten, wenn sie gänzlich in einer Beschäftigung »aufgehen«. Entgegen ersten Erwartungen erreichen wir diesen Zustand nahezu euphorischer Stimmung meistens nicht beim Nichtstun oder im Urlaub, sondern wenn wir uns intensiv der Arbeit oder einer schwierigen Aufgabe widmen. Laut The Independent gehört Mihaly Csikszentmihalys »Flow. Das Geheimnis des Glücks« zu den 33 Büchern, die man gelesen haben muss, bevor man 30 wird."
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    "description": "NEW YORK TIMES BESTSELLER From the Nobel Prize-winning author of Thinking, Fast and Slow and the coauthor of Nudge, a revolutionary exploration of why people make bad judgments and how to make better ones—\"a tour de force” (New York Times). Imagine that two doctors in the same city give different diagnoses to identical patients—or that two judges in the same courthouse give markedly different sentences to people who have committed the same crime. Suppose that different interviewers at the same firm make different decisions about indistinguishable job applicants—or that when a company is handling customer complaints, the resolution depends on who happens to answer the phone. Now imagine that the same doctor, the same judge, the same interviewer, or the same customer service agent makes different decisions depending on whether it is morning or afternoon, or Monday rather than Wednesday. These are examples of noise: variability in judgments that should be identical. In Noise, Daniel Kahneman, Olivier Sibony, and Cass R. Sunstein show the detrimental effects of noise in many fields, including medicine, law, economic forecasting, forensic science, bail, child protection, strategy, performance reviews, and personnel selection. Wherever there is judgment, there is noise. Yet, most of the time, individuals and organizations alike are unaware of it. They neglect noise. With a few simple remedies, people can reduce both noise and bias, and so make far better decisions. Packed with original ideas, and offering the same kinds of research-based insights that made Thinking, Fast and Slow and Nudge groundbreaking New York Times bestsellers, Noise explains how and why humans are so susceptible to noise in judgment—and what we can do about it."
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    "description": "How we became so burdened by red tape and unnecessary paperwork, and why we must do better. We've all had to fight our way through administrative sludge--filling out complicated online forms, mailing in paperwork, standing in line at the motor vehicle registry. This kind of red tape is a nuisance, but, as Cass Sunstein shows in Sludge, it can also also impair health, reduce growth, entrench poverty, and exacerbate inequality. Confronted by sludge, people just give up--and lose a promised outcome: a visa, a job, a permit, an educational opportunity, necessary medical help. In this lively and entertaining look at the terribleness of sludge, Sunstein explains what we can do to reduce it. Because of sludge, Sunstein, explains, too many people don't receive benefits to which they are entitled. Sludge even prevents many people from exercising their constitutional rights--when, for example, barriers to voting in an election are too high. (A Sludge Reduction Act would be a Voting Rights Act.) Sunstein takes readers on a tour of the not-so-wonderful world of sludge, describes justifications for certain kinds of sludge, and proposes \"Sludge Audits\" as a way to measure the effects of sludge. On balance, Sunstein argues, sludge infringes on human dignity, making people feel that their time and even their lives don't matter. We must do better."
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    "description": "From the bestselling author of The Power of Habit comes a fascinating new book exploring the science of productivity, and why, in today's world, managing how you think--rather than what you think about--can transform your life. Productivity, recent studies suggest, isn't always about driving ourselves harder, working faster and pushing ourselves toward greater \"efficiency.\" Rather, real productivity relies on managing how we think, identify goals, construct teams and make decisions. The most productive people, companies and organizations don't merely act differently--they envision the world and their choices in profoundly different ways. This book explores eight concepts that are critical to increasing productivity. It takes you into the cockpit of two passenger jets (one crashes) to understand the importance of constructing mental models--telling yourself stories about yourself in order to subconsciously focus on what really matters. It introduces us to basic training in the U.S. Marine Corps, where the internal locus of control is exploited to increase self-motivation. It chronicles the outbreak of Israel's Yom Kippur War to examine cognitive closure--a dangerous trap that stems from our natural desire to feel productive and check every last thing off our to-do lists, causing us to miss obvious risks and bigger opportunities. It uses a high-achieving public school in Cincinnati to illuminate the concept of disfluency, which holds that we learn faster and more deeply when we make the data harder to absorb. It shows how the principles of lean manufacturing--in which decision-making power is pushed to the lowest levels of the hierarchy--allowed the FBI to produce a software system that had eluded them for years. It explores how Disney made Frozen into a record success by encouraging tension among animation teams--a version of what biologists refer to as the Intermediate Disturbance Hypothesis, which posits that nature is most creative when crises occur. With the combination of relentless curiosity, deep reporting and rich storytelling that defined The Power of Habit, Charles Duhigg takes readers from neurology laboratories to Google's brainstorming sessions and illustrates how we can all increase productivity in our lives."
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      "description": "NEW YORK TIMES BESTSELLER From the Nobel Prize-winning author of Thinking, Fast and Slow and the coauthor of Nudge, a revolutionary exploration of why people make bad judgments and how to make better ones—\"a tour de force” (New York Times). Imagine that two doctors in the same city give different diagnoses to identical patients—or that two judges in the same courthouse give markedly different sentences to people who have committed the same crime. Suppose that different interviewers at the same firm make different decisions about indistinguishable job applicants—or that when a company is handling customer complaints, the resolution depends on who happens to answer the phone. Now imagine that the same doctor, the same judge, the same interviewer, or the same customer service agent makes different decisions depending on whether it is morning or afternoon, or Monday rather than Wednesday. These are examples of noise: variability in judgments that should be identical. In Noise, Daniel Kahneman, Olivier Sibony, and Cass R. Sunstein show the detrimental effects of noise in many fields, including medicine, law, economic forecasting, forensic science, bail, child protection, strategy, performance reviews, and personnel selection. Wherever there is judgment, there is noise. Yet, most of the time, individuals and organizations alike are unaware of it. They neglect noise. With a few simple remedies, people can reduce both noise and bias, and so make far better decisions. Packed with original ideas, and offering the same kinds of research-based insights that made Thinking, Fast and Slow and Nudge groundbreaking New York Times bestsellers, Noise explains how and why humans are so susceptible to noise in judgment—and what we can do about it."
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      "description": "Now available: Nudge: The Final Edition The original edition of the multimillion-copy New York Times bestseller by the winner of the Nobel Prize in Economics, Richard H. Thaler, and Cass R. Sunstein: a revelatory look at how we make decisions—for fans of Malcolm Gladwell’s Blink, Charles Duhigg’s The Power of Habit, James Clear’s Atomic Habits, and Daniel Kahneman’s Thinking, Fast and Slow Named a Best Book of the Year by The Economist and the Financial Times Every day we make choices—about what to buy or eat, about financial investments or our children’s health and education, even about the causes we champion or the planet itself. Unfortunately, we often choose poorly. Nudge is about how we make these choices and how we can make better ones. Using dozens of eye-opening examples and drawing on decades of behavioral science research, Nobel Prize winner Richard H. Thaler and Harvard Law School professor Cass R. Sunstein show that no choice is ever presented to us in a neutral way, and that we are all susceptible to biases that can lead us to make bad decisions. But by knowing how people think, we can use sensible “choice architecture” to nudge people toward the best decisions for ourselves, our families, and our society, without restricting our freedom of choice."
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      "description": "How we became so burdened by red tape and unnecessary paperwork, and why we must do better. We've all had to fight our way through administrative sludge--filling out complicated online forms, mailing in paperwork, standing in line at the motor vehicle registry. This kind of red tape is a nuisance, but, as Cass Sunstein shows in Sludge, it can also also impair health, reduce growth, entrench poverty, and exacerbate inequality. Confronted by sludge, people just give up--and lose a promised outcome: a visa, a job, a permit, an educational opportunity, necessary medical help. In this lively and entertaining look at the terribleness of sludge, Sunstein explains what we can do to reduce it. Because of sludge, Sunstein, explains, too many people don't receive benefits to which they are entitled. Sludge even prevents many people from exercising their constitutional rights--when, for example, barriers to voting in an election are too high. (A Sludge Reduction Act would be a Voting Rights Act.) Sunstein takes readers on a tour of the not-so-wonderful world of sludge, describes justifications for certain kinds of sludge, and proposes \"Sludge Audits\" as a way to measure the effects of sludge. On balance, Sunstein argues, sludge infringes on human dignity, making people feel that their time and even their lives don't matter. We must do better."
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      "description": "From the bestselling author of The Power of Habit comes a fascinating new book exploring the science of productivity, and why, in today's world, managing how you think--rather than what you think about--can transform your life. Productivity, recent studies suggest, isn't always about driving ourselves harder, working faster and pushing ourselves toward greater \"efficiency.\" Rather, real productivity relies on managing how we think, identify goals, construct teams and make decisions. The most productive people, companies and organizations don't merely act differently--they envision the world and their choices in profoundly different ways. This book explores eight concepts that are critical to increasing productivity. It takes you into the cockpit of two passenger jets (one crashes) to understand the importance of constructing mental models--telling yourself stories about yourself in order to subconsciously focus on what really matters. It introduces us to basic training in the U.S. Marine Corps, where the internal locus of control is exploited to increase self-motivation. It chronicles the outbreak of Israel's Yom Kippur War to examine cognitive closure--a dangerous trap that stems from our natural desire to feel productive and check every last thing off our to-do lists, causing us to miss obvious risks and bigger opportunities. It uses a high-achieving public school in Cincinnati to illuminate the concept of disfluency, which holds that we learn faster and more deeply when we make the data harder to absorb. It shows how the principles of lean manufacturing--in which decision-making power is pushed to the lowest levels of the hierarchy--allowed the FBI to produce a software system that had eluded them for years. It explores how Disney made Frozen into a record success by encouraging tension among animation teams--a version of what biologists refer to as the Intermediate Disturbance Hypothesis, which posits that nature is most creative when crises occur. With the combination of relentless curiosity, deep reporting and rich storytelling that defined The Power of Habit, Charles Duhigg takes readers from neurology laboratories to Google's brainstorming sessions and illustrates how we can all increase productivity in our lives."
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      "description": "Thinking, Fast and Slow ...in 30 minutes is the essential guide to quickly understanding the important lessons on decision-making outlined in the New York Times best seller Thinking, Fast and Slow. In Thinking, Fast and Slow, author Daniel Kahneman gets to the bottom of how to make good decisions and when to trust your intuition. Kahneman wants readers to avoid putting too much weight on acting quickly on their intuition when making decisions. He presents the concept of humans \"thinking fast and slow\"—the idea that human thought can be divided into two categories: slow and painstaking thought, and quick, intuitive thought. Through detailed research and real-life examples, Thinking, Fast and Slow teaches readers when to apply each type of thought in order to improve everything from playing the stock market to increasing personal happiness. Thinking, Fast and Slow will change the way you think, and improve the quality of your decisions, both large and small. Understand the key ideas of Thinking, Fast and Slow in a fraction of the time, with tools such as: A concise synopsis examining the principles of Thinking, Fast and Slow In-depth analysis of key concepts behind Thinking, Fast and Slow: the two selves, and the two distinct thinking systems—the intuitive System 1 and the effortful System 2 Illustrative case studies demonstrating Kahneman's groundbreaking research in behavioral economics Real-world applications for applying the theories in Thinking, Fast and Slow to everyday life Critical reception to Thinking, Fast and Slow, highlighting important arguments by major publications and thought leaders As with all books in the 30 Minute Expert Series, this book is intended to be purchased alongside the reviewed title, Thinking, Fast and Slow."
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      "description": "CZEGO OBAWIA SIĘ WSPÓŁCZESNA KULTURA? JAKIE TEMATY WYPIERA? I JAK MOŻEMY PORADZIĆ SOBIE W ŚWIECIE, W KTÓRYM NIE MA MIEJSCA NA BEZRADNOŚĆ? Tomasz Stawiszyński nie boi się ani trudnych tematów, ani myślenia przewrotnego, idącego w poprzek utartych schematów. Z zacięciem badacza odrzucającego łatwe i oczywiste rozwiązania bierze na warsztat wszystko to, co w kulturze wyparte, czego się boimy, o czym wolimy zapomnieć, a co – paradoksalnie – jest nieodłączną częścią ludzkiej egzystencji. Śmierć, żałoba, smutek, bo o nich między innymi mowa, to tematy, od których społeczeństwo późnego kapitalizmu odwraca wzrok. Stara się je ukryć, zdeprecjonować, sprowadzić do patologii wymagającej farmakologicznej albo terapeutycznej interwencji. W zamian oferuje nam iluzję wspólnoty zbudowanej w bańce social mediów, opartej na ideologiach wzmagających plemienną lojalność albo nowych mitach, które niebezpiecznie zaczynają przypominać teorie spiskowe. Dlaczego wciąż uciekamy przed bezradnością? Przed tym, że przemijamy, starzejemy się i nieustannie tracimy to, co pragniemy zachować? Czy kiedykolwiek uda nam się zatrzymać i czy może pomóc w tym modny ostatnio transhumanizm? Nowa monograficzna książka Tomasza Stawiszyńskiego – filozofa, eseisty, dziennikarza – w błyskotliwy sposób próbuje zmierzyć się z tymi pytaniami i umieszcza je w kontekście zbudowanym zarówno przez ważne teksty współczesnej humanistyki, jak i kulturę popularną. OBOWIĄZKOWA LEKTURA DLA WSZYSTKICH, KTÓRYM NIE WYSTARCZAJĄ PROSTE ODPOWIEDZI NA TRUDNE PYTANIA Tomasz Stawiszyński potrafi mówić filozofią tak, że w zwyczajny i zrozumiały sposób dotyka tego, co dla nas dziś najistotniejsze, a przed czym wytrwale uciekamy. Autor błyskotliwie rozpoznaje ucieczkowe strategie współczesnego człowieka i pokazuje, że naszą bezradność może ukoić tylko akceptacja rozpaczy, na którą nie ma, nie może ani nie powinno być lekarstwa. Agnieszka Holland Stawiszyński przypomina, że w życiu najbardziej realne są te straty, których nie da się cofnąć ani przepracować. Aby nie utracić prawdziwego życia, musimy stawać po stronie utraty. Aby prawdziwiej żyć, musimy stać się antykapitalistyczni. Przemysław Czapliński To książka, z którą będziecie się spierać, tak jak ja sama wciąż to robię. Będzie zadawała nowe pytania tam, gdzie mogło się wydawać, że mamy odpowiedzi. Będzie podważała to, co znane i wygodne. I właśnie dlatego warto ją przeczytać. Olga Drenda Ten pięknie napisany esej zachwyca i zachęca do bezkompromisowego myślenia. Dawno nie czytałam książki tak przybliżającej mnie do świata i życia. Jestem pewna, że będę do niej wracać wielokrotnie. Mira Marcinów"
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        "start_marker": "Zacznijmy od porządku pojęć. Dopamina jest neuroprzekaźnikiem, czyli cząsteczką przenoszącą sygnały między neuronami, a nie „hormonem szczęścia”.",
        "hidden_question": "Czym jest dopamina i dlaczego nazywanie jej „hormonem szczęścia” to błąd?",
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        "h2": "Błąd predykcji nagrody i wanting vs. liking",
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        "start_marker": "Dopamina stała się w ostatnich latach czymś więcej niż neuroprzekaźnikiem, jest ikoną kultury popularnej. W tekstach popularnonaukowych mówi się o niej jako o „chemii szczęścia”,",
        "hidden_question": "Jak przebodźcowanie wpływa na naszą psychikę i zdolność do skupienia?",
        "estimated_length": 3004
      },
      {
        "h2": "Dopaminowy detoks: między neuromitem a metaforą",
        "position": 5,
        "end_marker": "Z tego punktu widzenia krytyka biologiczna nie musi unieważniać sensu praktycznego.",
        "section_id": "sec-5",
        "start_marker": "Zanim zajmiemy się praktyką, trzeba rozprawić się z samym terminem, który od kilku lat zrobił zawrotną karierę w literaturze popularnej: „dopaminowy detoks”.",
        "hidden_question": "Czym jest „dopaminowy detoks”: neuromit czy użyteczna metafora?",
        "estimated_length": 6921
      },
      {
        "h2": "Otoczenie wspiera zdrowy system nagrody",
        "position": 6,
        "end_marker": "Mózg, widząc gotowy kontekst, zużywa mniej energii na start.",
        "section_id": "sec-6",
        "start_marker": "W poprzedniej części opowiedziałam o dopaminie jako o „cząsteczce potrzeb”, neurochemicznym zwiastunie nagrody, który w epoce nadmiaru bodźców staje się bardziej źródłem problemów niż zasobem.",
        "hidden_question": "Jak projektować swoje otoczenie, by wspierać zdrowy system nagrody?",
        "estimated_length": 2341
      },
      {
        "h2": "Narzędzia i rytuały: odzyskaj kontrolę nad uwagą",
        "position": 7,
        "end_marker": "Nazwij zdarzenie, wyciągnij z niego jedną informację o wyzwalaczu i wróć do zadania.",
        "section_id": "sec-7",
        "start_marker": "Teraz zapowiedziany narzędziownik, ale w tonie instruktażu, który działa w realu, a nie tylko ładnie wygląda na slajdzie. Zamiast listy „hacków” proponuję trzy warstwy praktyki",
        "hidden_question": "Jakie praktyczne narzędzia i rytuały pomagają odzyskać kontrolę nad uwagą?",
        "estimated_length": 4514
      },
      {
        "h2": "Stan przepływu: zdrowa alternatywa dla \"strzałów\"",
        "position": 8,
        "end_marker": "W kontraście do „pstryczków dopaminowych” flow nie jest fajerwerkiem, tylko rozpalonym paleniskiem.",
        "section_id": "sec-8",
        "start_marker": "Wreszcie, akcent pozytywny. Przeciwieństwem rozhuśtanego pożądania nie jest asceza, tylko kultura przepływu. Mihály Csíkszentmihályi pokazywał, że stan flow,",
        "hidden_question": "Czym jest stan przepływu (flow) i dlaczego stanowi zdrową alternatywę dla „dopaminowych strzałów”?",
        "estimated_length": 816
      },
      {
        "h2": "Problem dopaminowy: perspektywy interdyscyplinarne",
        "position": 9,
        "end_marker": "Razem tworzą obraz, w którym dopamina to nie tylko cząsteczka, ale symbol społeczeństwa przebodźcowanego, zmęczonego i poszukującego nowej równowagi.",
        "section_id": "sec-9",
        "start_marker": "Żeby w pełni zrozumieć, czym jest „problem dopaminowy”, nie wystarczy zajrzeć do laboratorium neuronaukowca. To zjawisko splotło się z psychologią, ekonomią, socjologią,",
        "hidden_question": "Jak ekonomia, socjologia i filozofia poszerzają rozumienie problemu dopaminowego?",
        "estimated_length": 4272
      },
      {
        "h2": "Budowanie nawyków w gospodarce uwagi",
        "position": 10,
        "end_marker": "Motywacja przyjdzie dopiero w trakcie, bo w układzie dopaminowym nagroda pojawia się wtedy, gdy spodziewany zysk zaczyna się materializować.",
        "section_id": "sec-10",
        "start_marker": "Trzeci filar to rytuały poranne. Pierwsze 30–60 minut dnia decyduje o reszcie godzin, bo ustawia poziom pobudzenia. Jeśli zaczynasz od smartfona, wprowadzasz mózg w tryb superszybkiej informacji zwrotnej.",
        "hidden_question": "Jakie są fundamenty budowania trwałego systemu nawyków w gospodarce uwagi?",
        "estimated_length": 2420
      },
      {
        "h2": "Epoka nadmiaru: perspektywa kliniczna i uzależnienia",
        "position": 11,
        "end_marker": "Problem dopaminowy to więc nie „choroba jednostki”, ale globalne wyzwanie środowiskowe.",
        "section_id": "sec-11",
        "start_marker": "Teorie psychologii poznawczej pokazują, że problem dopaminowy nie jest izolowany od szerszych procesów decyzyjnych. Kahnemanowskie rozróżnienie Systemu 1 i Systemu 2 dobrze tu pasuje.",
        "hidden_question": "Co perspektywa kliniczna i nauka o uzależnieniach mówią o życiu w epoce nadmiaru?",
        "estimated_length": 1395
      }
    ],
    "dna_profile": null,
    "global_structure": null,
    "humanized_sections": [
      {
        "section_index": 0,
        "humanized_text": "Zacznijmy od porządku pojęć, bo wokół dopaminy narosło więcej mitów niż faktów. Nie jest ona „hormonem szczęścia”, lecz neuroprzekaźnikiem – chemicznym listonoszem przenoszącym sygnały między neuronami. Popularne etykietki w rodzaju „przekaźnika przyjemności” to wygodne uproszczenie, które nauka konsekwentnie koryguje. Owszem, substancje uzależniające podbijają jej poziom, ale kluczowa rola dopaminy to nie sama przyjemność, lecz sygnalizowanie *oczekiwania* nagrody. Gdyby dopamina miała konto w mediach społecznościowych, byłaby influencerką zwiastunów, a nie recenzentką gotowego filmu. Mechanizm ten, zwany błędem predykcji nagrody, jest fundamentem uczenia się: jeśli zysk przerasta oczekiwania, sygnał rośnie; jeśli rozczarowuje – spada. Dlatego właśnie dopamina jest tak głęboko związana z motywacją i nawykiem, a nie z czystym hedonizmem.",
        "humanized_length": 849,
        "start_marker": "Zacznijmy od porządku pojęć, bo wokół dopaminy narosło więcej mitów niż faktów. Nie jest ona „hormonem szczęścia”, lecz neuroprzekaźnikiem – chemiczny",
        "end_marker": "Dlatego właśnie dopamina jest tak głęboko związana z motywacją i nawykiem, a nie z czystym hedonizmem.",
        "flesch_score": 2.42,
        "tone_score": 0,
        "humanized_at": "2026-01-02 10:15:24"
      },
      {
        "section_index": 1,
        "humanized_text": "Istnieje rozróżnienie, które każdy adept produktywności powinien nosić przy sobie niczym klucz do domu: „chcenie” to nie to samo co „lubienie”. Kent Berridge ze współpracownikami dowiódł, że obwody neuronalne odpowiedzialne za pragnienie (ang. *wanting*, czyli „chcę jeszcze”) działają niezależnie od tych, które generują przyjemność (ang. *liking*, czyli „lubię to”). Właśnie dlatego ktoś może coraz silniej pożądać słodkiego scrollowania czy kolejnego odcinka serialu, jednocześnie czerpiąc z nich coraz mniej satysfakcji. Teoria uwrażliwienia bodźcowego, wyjaśniająca mechanizmy nałogów, pokazuje, że „chcenie” może rosnąć niezależnie od „lubienia”, gdy układ dopaminowy zostanie chemicznie lub środowiskowo „podkręcony” i zacznie przesadnie nagradzać bodźce oraz prowadzące do nich wskazówki. Dla codziennego życia to diagnoza bezlitośnie praktyczna. To, że „ciągnie”, nie znaczy, że „warto”.\n\nDopamina koduje również niepewność i nowość, co czyni ją walutą w gospodarce uwagi. Wolfram Schultz, jeden z głównych architektów naszego rozumienia tego neuroprzekaźnika, opisał gwałtowne pobudzenie neuronów dopaminergicznych w odpowiedzi na „znaczące wydarzenie”, które dopiero w kolejnych milisekundach jest kalibrowane względem oczekiwanej nagrody. W praktyce oznacza to, że mózg uwielbia loterie i aktualizacje. Nieprzewidywalny zysk, powiadomienie o nowym komentarzu czy sygnał rzadkiej okazji stają się paliwem dla mechanizmu „sprawdź jeszcze raz”. Nie trzeba tu moralizować – wystarczy zrozumieć, że architektura stworzona do nauki w świecie zwierząt, w zderzeniu z nieskończonymi feedami mediów społecznościowych, zamienia się w autopilota.\n\nZanim jednak przejdziemy do narzędzi, chwila uczciwości intelektualnej. Robert Sapolsky ujął to bez ogródek: dopamina dotyczy głównie przewidywania przyjemności, a nie samej przyjemności. Działa jak obietnica, zapowiedź, trailer, a trailery bywają lepsze od filmu. Nie oznacza to, że „dopamina jest zła”, lecz że w świecie, gdzie algorytmy programowo wzmacniają zmienność i mikro-niespodzianki, nasz system motywacyjny bywa wiecznie rozgrzany. Paradoksalnie, prowadzi to do stanu, w którym jesteśmy coraz bardziej pobudzeni i coraz mniej usatysfakcjonowani.",
        "humanized_length": 2206,
        "start_marker": "Istnieje rozróżnienie, które każdy adept produktywności powinien nosić przy sobie niczym klucz do domu: „chcenie” to nie to samo co „lubienie”.",
        "end_marker": "Paradoksalnie, prowadzi to do stanu, w którym jesteśmy coraz bardziej pobudzeni i coraz mniej usatysfakcjonowani.",
        "flesch_score": 0,
        "tone_score": 0,
        "humanized_at": "2026-01-02 10:15:24"
      },
      {
        "section_index": 2,
        "humanized_text": "W tym kontekście wyłania się tak zwany „problem dopaminowy”. Nie jest on jednak toksyną, którą należy z organizmu usunąć, lecz architekturą środowiska, które nieustannie podkręca nasz wewnętrzny suwak pobudzenia. W efekcie zadania wymagające głębszego namysłu – nauka, długa lektura czy praca koncepcyjna – subiektywnie blakną i tracą na atrakcyjności. Rośnie nasz próg nudy, a wraz z nim skłonność do prokrastynacji. Anna Lembke, badaczka uzależnień, w „Niewolnikach dopaminy” trafnie porównała nas do kaktusów w lesie deszczowym: organizmów ewolucyjnie przystosowanych do rzadkich nagród, a dziś zalewanych ich nieustannym strumieniem. Diagnoza jest surowa, ale otrzeźwiająca. Skoro to otoczenie jest tak nasycone stymulacją, fundamentem profilaktyki staje się świadoma redukcja i rytm, a nie heroiczna walka siłą woli.\n\nAby odmitologizować ten temat, warto sięgnąć po narzędzia ekonomii behawioralnej. Daniel Kahneman nauczył nas rozróżniać dwa systemy myślenia: szybki, automatyczny i energooszczędny System 1 oraz wolniejszy, analityczny i wymagający wysiłku System 2. Przebodźcowanie działa jak turbodoładowanie dla tego pierwszego, jednocześnie tworząc zator dla drugiego. Gdy System 2 jest sparaliżowany przez szum powiadomień i ciągłe rozproszenia, stajemy się impulsywni, łatwowierni i podatni na serwowane w formie nagrody „pseudoinformacje”. Słowem, stajemy się idealnymi konsumentami gospodarki skrolowania. W praktyce nie chodzi więc o neurobiologiczną teorię, lecz o taką inżynierię dnia powszedniego, która da Systemowi 2 czas i przestrzeń do pracy, a Systemowi 1 wyznaczy proste i bezpieczne tory.",
        "humanized_length": 1614,
        "start_marker": "W tym kontekście wyłania się tak zwany „problem dopaminowy”. Nie jest on jednak toksyną, którą należy z organizmu usunąć, lecz architekturą środowiska",
        "end_marker": "ną teorię, lecz o taką inżynierię dnia powszedniego, która da Systemowi 2 czas i przestrzeń do pracy, a Systemowi 1 wyznaczy proste i bezpieczne tory.",
        "flesch_score": 0,
        "tone_score": 0,
        "humanized_at": "2026-01-02 10:15:24"
      },
      {
        "section_index": 3,
        "humanized_text": "Dopamina zyskała w ostatnich latach status celebrytki neuronauki, stając się ikoną kultury popularnej o wielu, często sprzecznych, twarzach. W popularnych artykułach funkcjonuje jako „chemia szczęścia”, w poradnikach jako „przekaźnik motywacji”, a w literaturze medycznej jako „wspólny mianownik uzależnień”. Ta kakofonia definicji sama w sobie jest częścią problemu, tworząc wokół dopaminy narrację uproszczoną i przyswajalną, lecz niebezpiecznie nieprecyzyjną. Aby zrozumieć jej prawdziwą rolę, musimy przedrzeć się przez te warstwy popkulturowego mitu i dotrzeć do neurobiologicznego rdzenia.\n\nZ perspektywy mózgu, dopamina nie jest monolitem, lecz wszechstronnym narzędziem działającym na co najmniej trzech odrębnych autostradach neuronalnych. Szlak mezolimbiczny to nasz wewnętrzny motor napędowy, związany z nagrodą i motywacją. Szlak mezokortykalny pełni funkcję dyrektora strategicznego, odpowiadając za planowanie i kontrolę poznawczą. Z kolei szlak nigrostriatalny to precyzyjny inżynier ruchu. Dlatego właśnie u pacjentów z chorobą Parkinsona, gdzie degenerują się neurony dopaminergiczne, głównym objawem są problemy motoryczne, a nie po prostu „brak radości”. Redukowanie jej do sloganu „hormon przyjemności” jest więc równie trafne, co nazywanie silnika samochodowego wyłącznie generatorem dźwięku.\n\nKluczem do zrozumienia jej wpływu na przebodźcowanie jest teoria błędu predykcji nagrody, sformułowana przez Wolframa Schultza. Odkrył on, że neurony dopaminergiczne reagują nie na samą nagrodę, ale na niespodziankę – na różnicę między tym, czego oczekiwaliśmy, a tym, co faktycznie otrzymaliśmy. Jeśli wynik przerasta oczekiwania, dopamina strzela w górę. Jeśli jest gorszy, jej poziom spada. Jeśli zgodny z przewidywaniami, stabilizuje się. To genialny mechanizm adaptacyjny, który uczy nas, co warto powtarzać. W świecie algorytmów, zaprojektowanych do serwowania niekończących się mikro-niespodzianek (nowy lajk, nowy komentarz, nowe wideo), błąd predykcji staje się permanentnie dodatni, tworząc pętlę, która nigdy się nie domyka.\n\nTę koncepcję doskonale uzupełnia teoria Kenta Berridge’a, rozróżniająca „chcenie” (wanting) od „lubienia” (liking). Badania wykazały, że dopamina jest paliwem przede wszystkim dla tego pierwszego – napędza pragnienie, pociąg i poszukiwanie. Za subiektywne odczuwanie przyjemności odpowiadają inne systemy, głównie opioidowe. To rozróżnienie wyjaśnia tragiczną logikę uzależnienia, którą streszcza zdanie: „już mnie to nawet nie cieszy, ale nie mogę przestać”. System dopaminowy został tak uwrażliwiony, że pragnienie narasta, mimo że przyjemność dawno wygasła. To, że „ciągnie”, nie znaczy, że „warto”. I to jest sedno problemu, dlaczego w świecie nadmiaru gonimy za kolejnym impulsem, który nie daje satysfakcji, a jedynie odsuwa w czasie to, co naprawdę istotne.",
        "humanized_length": 2816,
        "start_marker": "Dopamina zyskała w ostatnich latach status celebrytki neuronauki, stając się ikoną kultury popularnej o wielu, często sprzecznych, twarzach.",
        "end_marker": "edno problemu, dlaczego w świecie nadmiaru gonimy za kolejnym impulsem, który nie daje satysfakcji, a jedynie odsuwa w czasie to, co naprawdę istotne.",
        "flesch_score": 3.4,
        "tone_score": 0,
        "humanized_at": "2026-01-02 10:15:24"
      },
      {
        "section_index": 4,
        "humanized_text": "Zanim przejdziemy do praktyki, musimy rozbroić termin, który w ostatnich latach zrobił oszałamiającą karierę w literaturze popularnej: „dopaminowy detoks”. To wyrażenie brzmiące na pierwszy rzut oka naukowo, bo zawiera nazwę neuroprzekaźnika, i terapeutycznie, bo obiecuje oczyszczenie. Problem w tym, że z perspektywy neurobiologii takie pojęcie nie ma dosłownego sensu. Dopamina nie jest toksyną, którą można „usunąć” z organizmu jak alkohol czy nikotynę, nie da się jej „odtruć”, a jej poziom w synapsach nie podlega bezpośredniej regulacji przez odłożenie telefonu czy zamknięcie Netflixa. Skąd więc wzięła się ta popularność i dlaczego termin okazał się tak chwytliwy?\n\nŹródeł należy szukać w psychologii uzależnień i szeroko pojętej kulturze samodoskonalenia. Już w latach 80. i 90. badania nad mechanizmem uzależnień wskazywały, że większość substancji psychoaktywnych, od kokainy po nikotynę, zwiększa aktywność dopaminergiczną w szlaku mezolimbicznym. Z tego wniosku wyciągnięto jednak daleko idący skrót myślowy. Skoro dopamina leży u podstaw uzależnień, to „dopamina = problem”. W języku medycznym mówi się raczej o uwrażliwieniu układu nagrody, ale na potrzeby rynku poradników to uproszczenie okazało się niezwykle użyteczne. Zamiast tłumaczyć różnicę między błędem predykcji a tolerancją na bodźce, znacznie łatwiej jest powiedzieć: „masz za dużo dopaminy, musisz się odtruć”.\n\nSam termin „dopamine detox” wypłynął kilka lat temu w Dolinie Krzemowej, gdzie młodzi programiści eksperymentowali z „dniami bez stymulacji”, czyli bez smartfonów, gier i mediów społecznościowych. Nazwa zyskała rozgłos, gdy psychoterapeuta Cameron Sepah opublikował w 2019 roku krótki tekst opisujący tę metodę jako sposób na zmniejszenie kompulsji. Idea była prosta: czasowe powstrzymanie się od „łatwych nagród”, by układ nerwowy na nowo docenił zwyczajne, spokojniejsze aktywności. Media i rynek książek samopomocowych szybko podchwyciły temat. I tak pojęcie „detoksu dopaminowego” zaczęło żyć własnym życiem, często w oderwaniu od oryginalnej intencji autora.\n\nW literaturze naukowej niemal natychmiast pojawiła się krytyka. Neurolodzy i psychologowie podkreślali, że nie istnieje coś takiego jak obniżenie poziomu dopaminy przez dzień bez telefonu, a sam mechanizm dopaminowy jest zbyt złożony, by traktować go jak kranik z wodą, który można po prostu zakręcić. Jonathan Robinson z Uniwersytetu w Cambridge zauważył, że to „metafora z pogranicza neuronauki i marketingu”, ale przyznał, że nie jest ona całkiem bezużyteczna. Porządkuje bowiem pewien zestaw zachowań, takich jak redukcja bodźców, świadome ograniczenia czy wprowadzanie rytuałów uważności.\n\nCo więcej, psychologia behawioralna zna analogiczne strategie od dawna, tyle że pod innymi nazwami. W terapii poznawczo-behawioralnej mówi się o kontroli bodźców, czyli takim organizowaniu środowiska, aby utrudniać niepożądane zachowania i ułatwiać te pożądane. W psychologii uczenia się istnieje wygaszanie reakcji, które następuje, gdy bodziec przestaje prowadzić do nagrody. Z kolei ekonomia behawioralna posługuje się pojęciem precommitment devices, czyli „urządzeń samodyscypliny”, które pozwalają przyszłemu „ja” uniknąć pokus. Klasyczny przykład to Odys, który kazał się przywiązać do masztu, by nie ulec syrenom. „Dopaminowy detoks” jest w istocie zlepkiem starych idei, opakowanym w język XXI wieku.\n\nDlaczego więc to hasło zyskało taką siłę przebicia? Powód jest czysto kulturowy. W epoce, w której czujemy się bombardowani bodźcami, słowo „detoks” działa jak zaklęcie obiecujące natychmiastowe oczyszczenie, radykalne cięcie i powrót do stanu pierwotnego. „Dopamina” z kolei nadaje temu zaklęciu naukowy posmak. Razem tworzą kombinację, która świetnie sprzedaje się w mediach społecznościowych i na okładkach książek. To doskonały przykład tego, co psychologowie społeczni nazwaliby heurystyką wiarygodności: jeśli coś brzmi naukowo, nawet jeśli jest uproszczeniem, łatwiej w to uwierzyć.\n\nParadoks polega na tym, że mimo swojej nieprecyzyjności, termin ten spełnia ważną funkcję pedagogiczną. Dzięki niemu wiele osób po raz pierwszy uświadamia sobie, że to nie one same są „leniwe” czy „słabe”, ale że żyją w środowisku zaprojektowanym do permanentnej eksploatacji ich uwagi. Detoks dopaminowy staje się wtedy nie tyle opisem biologii, ile rytuałem kulturowym, chwilowym wyjściem z gry i symbolicznym odzyskaniem kontroli. Można go więc traktować jak metaforę operacyjną: niedokładną z punktu widzenia neuronauki, ale skuteczną w praktyce samoregulacji.\n\nWarto tu przywołać cytat Roberta Sapolsky’ego, który pisał, że „jeśli chodzi o dopaminę, to nie chodzi o to, by być szczęśliwym – chodzi o to, by oczekiwać szczęścia”. „Detoks dopaminowy” jest więc próbą przerwania tego wiecznego oczekiwania i powrotu do doświadczeń, które nie wymagają kolejnego bodźca. Albo, jak ujął to filozof Byung-Chul Han: „W społeczeństwie zmęczenia nadmiar aktywności staje się źródłem destrukcji”. Detoks jest reakcją na ten nadmiar, próbą odnalezienia punktu równowagi.\n\nKażda chwytliwa idea, która przedostaje się z nauki do kultury popularnej, przechodzi tę samą drogę: najpierw zachwyt i masowa adaptacja, potem fala krytyki ze strony specjalistów, a na końcu próba wypracowania zdrowej równowagi. Z „detoksem dopaminowym” nie jest inaczej. Spójrzmy więc, jak wygląda spór wokół tego pojęcia i jakie stanowiska wyłaniają się z dyskusji.\n\nMit neurochemiczny\n\nNeurobiolodzy i psychologowie akademiccy powtarzają, że „detoks dopaminowy” to językowe nieporozumienie. Dopamina nie jest trucizną, którą można „wypłukać” przez dzień offline, a między odłożeniem telefonu a poziomem neuroprzekaźnika w synapsach nie ma prostego związku. Badacze tacy jak Wolfram Schultz czy Kent Berridge podkreślają, że dopamina to sygnał błędu predykcji nagrody, a nie molekuła szczęścia, którą można redukować jak cukier we krwi. Krytycy zwracają uwagę, że popularyzowanie pojęcia w tej formie wzmacnia neurobzdury – zbyt uproszczone interpretacje biologii mózgu, które mają więcej wspólnego z marketingiem niż z rzetelną nauką. W tym duchu padają mocne sformułowania: „neuromit”, „pseudonaukowy branding” czy „placebo ubrane w neurożargon”. W literaturze klinicznej znajdziemy ostrzeżenia, że mówienie pacjentom o „nadmiarze dopaminy” może prowadzić do błędnych przekonań i nadmiernej medykalizacji codziennych trudności.\n\nMetafora operacyjna\n\nZ drugiej strony pojawia się grupa psychologów i popularyzatorów, którzy mówią: „tak, to metafora – ale użyteczna metafora”. Cameron Sepah, który spopularyzował ideę, sam przyznawał, że nie chodzi o dosłowną biochemię, lecz o praktykę redukcji bodźców. „Dopaminowy detoks” jest formą kontroli bodźców, czyli klasycznej techniki terapii poznawczo-behawioralnej, tyle że nazwanej w sposób atrakcyjny dla współczesnego odbiorcy. Obrońcy podkreślają, że gdyby używać ściśle poprawnych terminów, jak „czasowa deprywacja bodźców hiperstymulujących”, nikt by tego nie zapamiętał, a tym bardziej nie wdrożył. Siła terminu polega właśnie na jego marketingowej chwytliwości, która sprawia, że tysiące osób próbują ograniczyć media społecznościowe, fast food czy gaming. Innymi słowy, metafora może być naukowo nieprecyzyjna, ale pragmatycznie skuteczna. Niektórzy badacze, jak Anna Lembke, autorka książki Niewolnicy dopaminy, widzą w tym terminie nawet narzędzie kliniczne, pisząc: „Żyjemy w epoce nadmiaru, dlatego potrzebujemy chwilowych niedoborów, by znów poczuć smak zwyczajnych rzeczy”.\n\nKrytyczna pragmatyka\n\nNajciekawsze wydaje się stanowisko pośrednie, które można nazwać krytyczną pragmatyką. Przyznaje ono rację naukowcom: termin jest mylący, bo nie opisuje precyzyjnie mechanizmów dopaminowych. Jednocześnie dostrzega, że praktyki kryjące się pod tą etykietą – ograniczanie bodźców, projektowanie rytuałów, wprowadzanie dni offline – mają realną wartość. Można więc powiedzieć tak: „dopaminowy detoks” to nie opis biologii, lecz skrót kulturowy. Jeśli rozumiesz go dosłownie, wpadasz w pułapkę pseudonauki. Jeśli jednak traktujesz go jako narzędzie do regulacji uwagi, może stać się punktem wyjścia do realnych zmian. Takie podejście pozwala korzystać z popularnej metafory, nie tracąc z oczu naukowego obrazu rzeczywistości.\n\nKontekst kulturowy i filozoficzny\n\nSpór ten wpisuje się w szerszy trend, w którym język neuronauki staje się nową mitologią. Jak zauważa Tomasz Stawiszyński, współczesne społeczeństwo coraz częściej szuka w nauce nie tylko faktów, ale i narracji nadających sens. „Dopamina” w tym ujęciu jest nie tyle neuroprzekaźnikiem, co symbolem współczesnej kondycji: wiecznego pożądania, nadmiaru bodźców i niekończącej się pogoni za nowością. Krytycy mogą mówić o nadużyciu, ale fakt, że termin przyjął się globalnie, świadczy o jego egzystencjalnym rezonansie. Można wręcz powiedzieć, że „detoks dopaminowy” to współczesny rytuał świecki, w którym zamiast kadzidła mamy odłączenie Wi-Fi, zamiast spowiedzi – listę „mogę / nie mogę”, a zamiast pokuty – dzień spędzony na spacerze i lekturze. Z tego punktu widzenia krytyka biologiczna nie musi unieważniać sensu praktycznego.",
        "humanized_length": 9068,
        "start_marker": "Zanim przejdziemy do praktyki, musimy rozbroić termin, który w ostatnich latach zrobił oszałamiającą karierę w literaturze popularnej: „dopaminowy det",
        "end_marker": "e mogę”, a zamiast pokuty – dzień spędzony na spacerze i lekturze. Z tego punktu widzenia krytyka biologiczna nie musi unieważniać sensu praktycznego.",
        "flesch_score": 9.15,
        "tone_score": 0,
        "humanized_at": "2026-01-02 10:15:24"
      },
      {
        "section_index": 5,
        "humanized_text": "W poprzedniej części zdiagnozowaliśmy problem: dopamina, nasza wewnętrzna „cząsteczka potrzeb”, w epoce nadmiaru stała się neurochemicznym zwiastunem kłopotów, a nie nagrody. Czas przejść od diagnozy do terapii, czyli do warstwy praktycznej. Jak świadomie budować środowisko, które zamiast potęgować cyfrowe przebodźcowanie, przywraca nam równowagę? Bo największą sztuką nie jest „odcięcie się od dopaminy” – to byłoby równie karkołomne, co próba ucieczki przed grawitacją. Chodzi o coś znacznie subtelniejszego: o zaprojektowanie własnego ekosystemu nawyków tak, by nasz system motywacyjny przestał wreszcie działać przeciwko nam.\n\nZacznijmy od fundamentalnego rozróżnienia: systemów otwartych i zamkniętych. Te pierwsze to cyfrowe studnie bez dna – niekończące się strumienie bodźców, takie jak media społecznościowe, kanały informacyjne czy skrzynka pocztowa. Ich mechanizm opiera się na zmiennej gratyfikacji, czyli tym samym psychologicznym haczyku, który napędza hazard. Bilet na loterii ekscytuje nie dlatego, że gwarantuje wygraną, lecz właśnie dlatego, że jej nie gwarantuje. Nasz układ dopaminowy uwielbia tę nieprzewidywalność, toteż każde przewinięcie w dół działa jak pociągnięcie za wajchę jednorękiego bandyty w kasynie, które nigdy się nie zamyka. Systemy zamknięte to ich dokładne przeciwieństwo: narzędzia z jasnym początkiem i końcem, jak edytor tekstu, arkusz kalkulacyjny czy papierowy notatnik. Tutaj nagroda nie wynika z niespodzianki, lecz z ukończenia zadania i satysfakcji z postępu. Prosta zasada brzmi: poranek zaczynaj od systemu zamkniętego. Nawet 30 minut pracy z kartką i długopisem, zanim zanurzysz się w otwartym świecie, kalibruje układ nagrody i obniża bazowy poziom stymulacji na resztę dnia.\n\nDrugi filar to friction design, czyli świadome projektowanie przeszkód dla złych nawyków i ułatwień dla tych dobrych. Psychologowie behawioralni od dawna wiedzą, że ludzie rzadziej dokonują świadomych wyborów, a częściej podążają ścieżką najmniejszego oporu. Jeśli telefon leży przy łóżku, poranne sprawdzanie powiadomień staje się odruchem. Jeśli jednak ładuje się w drugim pokoju, nagle pojawia się bariera energetyczna, która często wystarcza, by zmienić zachowanie. Charles Duhigg w „Sile nawyku” pisał, że zmiana kontekstu bywa potężniejsza niż siła woli. Schowanie routera do szafy, ustawienie aplikacji blokujących kanały informacyjne czy usunięcie kolorowych ikon to nie fanaberie, lecz mikrointerwencje środowiskowe tworzące warunki do spokoju. Analogicznie działa to w drugą stronę: jeśli rano chcesz pisać, przygotuj wieczorem pole bitwy. Otwórz edytor tekstu, połóż obok kartkę z planem i ustaw timer na biurku. Mózg, widząc gotowy kontekst, zużywa mniej energii na start. Właśnie tak przekuwasz neuroteorię w inżynierię dnia powszedniego.",
        "humanized_length": 2782,
        "start_marker": "W poprzedniej części zdiagnozowaliśmy problem: dopamina, nasza wewnętrzna „cząsteczka potrzeb”, w epoce nadmiaru stała się neurochemicznym zwiastunem",
        "end_marker": "Mózg, widząc gotowy kontekst, zużywa mniej energii na start. Właśnie tak przekuwasz neuroteorię w inżynierię dnia powszedniego.",
        "flesch_score": 9.9,
        "tone_score": 0,
        "humanized_at": "2026-01-02 10:15:24"
      },
      {
        "section_index": 6,
        "humanized_text": "Oto obiecany narzędziownik, ale w formie instruktażu bojowego, który działa w rzeczywistości, a nie tylko dobrze wygląda na slajdzie. Zamiast listy powierzchownych „hacków” proponuję trzy warstwy działania, które odpowiadają trzem poziomom problemu: neuropsychologicznemu, gdzie walczymy z progiem bodźcowania i błędem predykcji; środowiskowemu, gdzie projektujemy architekturę bodźców; oraz nawykowemu, gdzie instalujemy nowy automat wykonawczy. Na każdym poziomie otrzymasz konkret, jego definicję i uzasadnienie.\n\nZaczynamy od kalibracji poranka, ponieważ to właśnie tam zapadają decyzje o reszcie dnia. Pierwsze minuty po przebudzeniu muszą być niskostymulacyjne: kilka oddechów przeponowych, krótka mobilizacja ciała, zapisanie trzech zdań o intencji na dziś. Brzmi banalnie? Banalność jest cnotą, gdy stawką jest toniczne pobudzenie układu nerwowego, czyli jego bazowy poziom gotowości. Telefon zostaje w innym pomieszczeniu, przynajmniej do końca pierwszego bloku pracy. Tę prostą barierę nazywam „twardym utrudnieniem”, gdyż jest to wdrożenie zasady ekonomicznej: gdy rośnie koszt dostępu do bodźca, spada prawdopodobieństwo sięgnięcia po niego. Pamiętaj, że system dopaminergiczny reaguje szczególnie na nowość i niepewność, a ekran serwuje obie te rzeczy w dawkach precyzyjnych, lecz nieustannych. Odseparowanie poranka od tych mikro-loterii jest jak przykręcenie gałki głośności na wzmacniaczu tuż przed koncertem.\n\nDrugi element to „pierwszy zamknięty ekran”. System zamknięty definiuję jako narzędzie bez wbudowanego dopływu nowych bodźców z zewnątrz. Może to być edytor tekstu, środowisko programistyczne, arkusz kalkulacyjny – cokolwiek, co nie miesza tworzenia z konsumpcją. System otwarty to przeglądarka, skrzynka mailowa czy media społecznościowe, czyli narzędzia z nieskończonym strumieniem nowości. Nie demonizuję ich, lecz proponuję właściwą kolejność. Pierwsze 45 minut dnia poświęć wyłącznie na system zamknięty i jedno, najważniejsze zadanie z jasno określonym celem. Jeśli czujesz opór, zastosuj zasadę „tylko pięć minut albo do końca akapitu”. To wektor wejścia w przepływ, a nie test heroizmu. Opór zwykle mija po kilku minutach, gdy kora przedczołowa uruchamia pętlę nagrody opartą nie na nowości, lecz na postępie. Motywacja nie jest warunkiem działania, jest jego skutkiem.\n\nTrzeci klocek to „okna otwartego świata”. Nie chodzi o to, by żyć jak cyfrowy asceta, lecz o to, by nadać dniu rytm. Dwa okna po dwadzieścia minut na komunikację i przeglądanie feedów – jedno w środku dnia pracy, drugie pod jego koniec – działają jak śluzy w systemie kanałów, utrzymując wodę na właściwym poziomie. Podczas tych okien rób tylko jedną rzecz: jeśli sprawdzasz maila, to tylko maila; jeśli media społecznościowe, to tylko je. W przeciwnym razie uruchomisz nieintencjonalny eksperyment z wielozadaniowością, którego wynik od lat pozostaje ten sam: spadek produktywności i wzrost obciążenia poznawczego. To nie jest kwestia „słabej woli”, tylko architektury naszej uwagi.\n\nCzwarty element to „przegląd tygodniowy”, czyli mikro-analityka własnych bodźców. Zapisuj, kiedy i gdzie „wessało Cię” najbardziej, co było wyzwalaczem, co poprzedzało zdarzenie i co je ostatecznie przerwało. To Twoje osobiste dane o błędach predykcji nagrody: momentach, gdy obietnica stymulacji była największa, a realne spełnienie najmniejsze. Robisz to nie po to, by się biczować, ale by projektować skuteczne barierki na przyszłość. Właśnie tak przekuwasz neuroteorię w inżynierię dnia powszedniego.\n\nW tle tego systemu pracują trzy idee, które trzymają go w ryzach. Po pierwsze, „uwrażliwienie na bodziec”: jeśli pewien kontekst (np. kanapa i telefon po 22:00) stale łączy się z łatwą stymulacją, mózg zacznie odpalać „chcenie” na sam widok tego układu. Zmień jeden element i obserwuj. Kanapa zostaje, ale telefon znika, a na jego miejsce trafia czytnik z zadaniem przeczytania pięciu stron ambitnej lektury. Po drugie, „ekonomia przewidywalności”: im bardziej konkretne masz cele i kryteria postępu, tym mniejsza potrzeba sięgania po zewnętrzne mikro-nagrody. Po trzecie, „estetyka minimalna”: Twoje otoczenie pracy ma być wizualnie ciche, ponieważ każdy bodziec zaczyna się w oczach.\n\nKiedy przyjdzie nawrót – a przyjdzie, bo taka jest dynamika życia – nie szukaj winnego, tylko uruchom protokół resetu. Wstań od komputera, wydłuż wydech, rozluźnij barki i czoło. Zapisz trzy zdania: cel, najbliższa czynność na pięć minut i warunek jej zakończenia. Następnie odpal ruch minimalny, byle tylko wejść w wektor działania. To nie magia. To mikro-manewr, który obniża tętno bodźców i daje korze mózgowej pole do odzyskania kontroli. Jeśli złapałeś się na półgodzinnym dryfowaniu w otwartym systemie, potraktuj to jak koszt zapadnięty. Nazwij zdarzenie, wyciągnij z niego jedną informację o wyzwalaczu i po prostu wróć do zadania.",
        "humanized_length": 4823,
        "start_marker": "Oto obiecany narzędziownik, ale w formie instruktażu bojowego, który działa w rzeczywistości, a nie tylko dobrze wygląda na slajdzie.",
        "end_marker": "w otwartym systemie, potraktuj to jak koszt zapadnięty. Nazwij zdarzenie, wyciągnij z niego jedną informację o wyzwalaczu i po prostu wróć do zadania.",
        "flesch_score": 16.83,
        "tone_score": 0,
        "humanized_at": "2026-01-02 10:15:24"
      },
      {
        "section_index": 7,
        "humanized_text": "Na szczęście, przeciwieństwem rozhuśtanego pożądania nie jest wcale ascetyczna pustka, lecz kultura przepływu. To koncepcja, którą psycholog Mihály Csíkszentmihályi opisał jako stan *flow* – głęboką, niemal bezwysiłkową koncentrację na zadaniu o idealnie skalibrowanym poziomie wyzwania. Taki stan bywa najbardziej satysfakcjonującą częścią życia, choć wcale nie musi być błogi. Skupiona praca bywa trudniejsza niż bierność, ale właśnie dlatego daje trwałe poczucie spełnienia, a nie chwilowy haj. Co więcej, prawdopodobieństwo przepływu można zwiększyć przez proste interwencje środowiskowe: jasny cel, natychmiastowa informacja zwrotna i ograniczenie konkurencyjnych bodźców. W kontraście do „pstryczków dopaminowych” flow nie jest fajerwerkiem, tylko rozpalonym paleniskiem.",
        "humanized_length": 777,
        "start_marker": "Na szczęście, przeciwieństwem rozhuśtanego pożądania nie jest wcale ascetyczna pustka, lecz kultura przepływu.",
        "end_marker": "W kontraście do „pstryczków dopaminowych” flow nie jest fajerwerkiem, tylko rozpalonym paleniskiem.",
        "flesch_score": 3.13,
        "tone_score": 0,
        "humanized_at": "2026-01-02 10:15:24"
      },
      {
        "section_index": 8,
        "humanized_text": "Aby w pełni pojąć, czym jest „problem dopaminowy”, musimy wyjść z laboratorium neuronauki i rozejrzeć się po świecie. To zjawisko rozlało się bowiem daleko poza szalki Petriego, splatając się z psychologią, ekonomią, socjologią, a nawet filozofią kultury. Dopiero spojrzenie przez te wszystkie pryzmaty pozwala dostrzec, że dopamina przestała być tylko neuroprzekaźnikiem. Stała się metaforą naszej epoki.\n\nNa poziomie biologicznym dopamina działa jak wewnętrzny księgowy, który koduje różnicę między tym, czego oczekiwaliśmy, a tym, co dostaliśmy. Badania Wolframa Schultza pokazały, że ten sygnał, zwany błędem predykcji nagrody, uczy nas, które działania warto powtarzać. Problem w tym, że nasze cyfrowe środowisko to fabryka nieustannych, małych, pozytywnych niespodzianek – każde powiadomienie i każda aktualizacja feedu to mikrozastrzyk \"czegoś nowego\". W efekcie nasz układ nagrody nie ma chwili wytchnienia, pozostając w stanie ciągłej mobilizacji. To właśnie neurobiologiczne podwozie, na którym pędzą zjawiska takie jak prokrastynacja czy FOMO, czyli lęk przed tym, że coś nas omija.\n\nPsychologia eksperymentalna, zwłaszcza dzięki pracom Kenta Berridge’a, dorzuca kluczowy element do tej układanki. Okazuje się, że dopamina napędza przede wszystkim „chcenie” (wanting), a niekoniecznie samo „lubienie” (liking). To fundamentalne rozróżnienie wyjaśnia, dlaczego potrafimy kompulsywnie scrollować media społecznościowe, choć dawno przestało nam to sprawiać przyjemność. To, że „ciągnie”, nie znaczy, że „warto”. Prokrastynacja staje się w tym świetle racjonalnym mechanizmem ucieczki: wymagające zadanie wydaje się jałowe, podczas gdy pragnienie łatwego bodźca rośnie, nawet jeśli nie daje on żadnego spełnienia. Psychologia kliniczna potwierdza, że nie mówimy tu o chorobie nielicznych, lecz o powszechnym doświadczeniu ludzi zanurzonych w kulturze nadmiaru.\n\nEkonomia behawioralna od dawna wie, że jesteśmy fatalnymi inwestorami, jeśli chodzi o przyszłość. Richard Thaler i Cass Sunstein opisali to jako skłonność do natychmiastowej gratyfikacji – wrodzoną preferencję dla mniejszej nagrody dziś zamiast większej jutro. Media społecznościowe i gry mobilne to arcydzieła inżynierii wykorzystującej tę słabość, oferując błyskawiczny „zwrot z inwestycji” każdej sekundy naszej uwagi. Problem dopaminowy nie jest więc tylko kwestią neurochemii, lecz także architektury wyboru, w której jesteśmy uwięzieni. Jak przypominał Daniel Kahneman, gdy nasz refleksyjny System 2 jest zmęczony, stery przejmuje impulsywny i podatny na sztuczki System 1. W świecie zaprojektowanym, by nas przechytrzyć, potrzebujemy świadomych mechanizmów obronnych: barier, rytuałów i planów awaryjnych.\n\nSocjologia przenosi analizę na jeszcze wyższy poziom, umieszczając problem dopaminowy w sercu kapitalizmu platformowego. Shoshana Zuboff w swojej diagnozie „wieku kapitalizmu inwigilacji” pokazała, że nasza uwaga stała się najcenniejszym surowcem, wydobywanym i monetyzowanym na masową skalę. Algorytmy TikToka czy Instagrama nie są neutralnymi kuratorami treści; to wyrafinowane narzędzia, których jedynym celem jest maksymalizacja czasu spędzanego na platformie poprzez nieustanne stymulowanie naszego układu nagrody. W tym ujęciu dopamina przestaje być indywidualnym problemem, a staje się efektem strukturalnym. Żyjemy w systemie, który zarabia na permanentnej eksploatacji naszych mechanizmów motywacyjnych. Nic dziwnego, że „detoks dopaminowy” staje się czymś więcej niż modą – to niemal świecki rytuał oporu.\n\nFilozofia nadaje tej diagnozie głębszą, historyczną ramę. Już w XIX wieku Nietzsche dostrzegał, że człowiek nowoczesny staje się „zwierzęciem poszukującym wrażeń”, które od nudy ucieka w każdy, nawet najpłytszy rodzaj stymulacji. Współczesny myśliciel Byung-Chul Han w „Społeczeństwie zmęczenia” idzie dalej, argumentując, że nadmiar bodźców i przymus bycia aktywnym nie prowadzą do wolności, lecz do paradoksalnej autoeksploatacji. Stajemy się jednocześnie własnymi nadzorcami i niewolnikami. W tym kontekście dopamina jest paliwem dla wiecznego pragnienia, które z definicji nie może zostać zaspokojone. Problemem nie jest więc sama cząsteczka, lecz kultura, która z nieustannego pobudzenia uczyniła cnotę i nową normę.\n\nSpojrzenie antropologiczne ujawnia, że praktyka „dopaminowego detoksu” nie jest niczym nowym – to raczej nowoczesna inkarnacja prastarego rytuału oczyszczenia. Tradycyjne społeczeństwa miały swoje okresy postu, ciszy i wstrzemięźliwości, które służyły przywróceniu wewnętrznej równowagi i odnowieniu więzi z tym, co święte. Dziś miejsce sacrum zajęła neurochemia, a post zastąpił dzień bez smartfona, lecz psychologiczny mechanizm pozostaje ten sam. Poprzez świadome, czasowe ograniczenie bodźców próbujemy odzyskać poczucie kontroli i sensu. To dowód, że problem dopaminowy dotyka samego rdzenia ludzkiej kondycji: odwiecznej potrzeby zachowania rytmu między nadmiarem a brakiem.\n\nDopiero taka interdyscyplinarna synteza pozwala zrozumieć, dlaczego dopamina stała się kluczowym „problemem naszej epoki”. Biologia wyjaśnia nam mechanizm działania, psychologia opisuje jego bolesne konsekwencje dla jednostki, a ekonomia demaskuje architekturę wyboru, która go eksploatuje. Socjologia obnaża ukryte za tym struktury władzy, podczas gdy filozofia i antropologia nadają temu zmaganiu głębszy, egzystencjalny sens. Wszystkie te perspektywy razem tworzą pełny obraz, w którym dopamina jest czymś znacznie więcej niż tylko cząsteczką. To symboliczny barometr społeczeństwa przebodźcowanego, chronicznie zmęczonego i desperacko poszukującego nowej równowagi.",
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        "abstract": "This is a detailed and comprehensive Summary and Analysis of Master Your Emotions: A Practical Guide to Overcome Negativity and Better Manage Your Feelings by Thibaut Meurisse. This detailed summary, contains a comprehensive summary of the original text as written by the author Thibaut Meurisse. This book: \"Summary and Analysis of Master Your Emotions: A Practical Guide to Overcome Negativity and Better Manage Your Feelings by thibaut meurisse\" contains interesting lessons and notes drawn from the original book. NOTE: This summary wasn't written with the intention of replacing the original book, rather it was made to act as a guide for you to enjoy and understand the original book. How can I get this book? You can get this book by scrolling up and clicking on the \"Buy now with 1-click\" button at the top of the page.",
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        "abstract": "\"Świat ogarnięty jest kryzysami. Nie ma co do tego wątpliwości. Zmiany klimatyczne, globalne ocieplenie, naturalne kataklizmy, pandemia koronawirusa, wojna na Ukrainie, a także widmo globalnej wojny nuklearnej i buntu biednych przeciwko bogatym. To wszystko napawa ludzi niepokojem, a strach przed tymi wydarzeniami jest rzeczą naturalną i właściwą. Problem w tym, że dużą rolę odgrywają tu media społecznościowe. Z założenia miały sprzyjać budowie globalnej wspólnoty i tworzeniu wspólnej przyszłości. W praktyce działają odwrotnie. Sprawiają, że ludzie zamykają się w swoich światach, otoczeni są niezliczoną ilością fałszywych informacji, a ich poczucie strachu tylko się potęguje. To z kolei utrudnia pozyskiwanie prawdziwych wiadomości, analizowanie ich i wyciąganie właściwych wniosków. Książka \"Co robić przed końcem świata\" pozwala wziąć głęboki wdech i zrozumieć, że wszystko opiera się na dystansie i niespiesznej analizie. Trzeba pozbyć się zbiorowych odruchów i zrezygnować z szaleńczego biegu obecnego w XXI wieku. Zatrzymać się, zastanowić, a później działać. Nigdy odwrotnie.\" --",
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        "abstract": "INSTANT NEW YORK TIMES and LOS ANGELES TIMES BESTSELLER “Brilliant . . . riveting, scary, cogent, and cleverly argued.”—Beth Macy, author of Dopesick This book is about pleasure. It’s also about pain. Most important, it’s about how to find the delicate balance between the two, and why now more than ever finding balance is essential. We’re living in a time of unprecedented access to high-reward, high-dopamine stimuli: drugs, food, news, gambling, shopping, gaming, texting, sexting, Facebooking, Instagramming, YouTubing, tweeting . . . The increased numbers, variety, and potency is staggering. The smartphone is the modern-day hypodermic needle, delivering digital dopamine 24/7 for a wired generation. As such we’ve all become vulnerable to compulsive overconsumption. In Dopamine Nation, Dr. Anna Lembke, psychiatrist and author, explores the exciting new scientific discoveries that explain why the relentless pursuit of pleasure leads to pain . . . and what to do about it. Condensing complex neuroscience into easy-to-understand metaphors, Lembke illustrates how finding contentment and connectedness means keeping dopamine in check. The lived experiences of her patients are the gripping fabric of her narrative. Their riveting stories of suffering and redemption give us all hope for managing our consumption and transforming our lives. In essence, Dopamine Nation shows that the secret to finding balance is combining the science of desire with the wisdom of recovery.",
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        "abstract": "The disturbing connection between well-meaning physicians and the prescription drug epidemic. Three out of four people addicted to heroin probably started on a prescription opioid, according to the director of the Centers for Disease Control and Prevention. In the United States alone, 16,000 people die each year as a result of prescription opioid overdose. But perhaps the most frightening aspect of the prescription drug epidemic is that it’s built on well-meaning doctors treating patients with real problems. In Drug Dealer, MD, Dr. Anna Lembke uncovers the unseen forces driving opioid addiction nationwide. Combining case studies from her own practice with vital statistics drawn from public policy, cultural anthropology, and neuroscience, she explores the complex relationship between doctors and patients, the science of addiction, and the barriers to successfully addressing drug dependence and addiction. Even when addiction is recognized by doctors and their patients, she argues, many doctors don’t know how to treat it, connections to treatment are lacking, and insurance companies won’t pay for rehab. Full of extensive interviews—with health care providers, pharmacists, social workers, hospital administrators, insurance company executives, journalists, economists, advocates, and patients and their families—Drug Dealer, MD, is for anyone whose life has been touched in some way by addiction to prescription drugs. Dr. Lembke gives voice to the millions of Americans struggling with prescription drugs while singling out the real culprits behind the rise in opioid addiction: cultural narratives that promote pills as quick fixes, pharmaceutical corporations in cahoots with organized medicine, and a new medical bureaucracy focused on the bottom line that favors pills, procedures, and patient satisfaction over wellness. Dr. Lembke concludes that the prescription drug epidemic is a symptom of a faltering health care system, the solution for which lies in rethinking how health care is delivered.",
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        "abstract": "Can Ecstasy-assisted therapy quickly transform YOUR life?MDMA, often called Ecstasy or Molly, is an amazing medicine for treating everything from PTSD to anxiety and depression. This therapy has been proven to help thousands of people successfully heal from trauma, restore love in their relationships, and overcome their psychological challenges. In this practical and authoritative book, you'll learn:¿The latest ways people use this therapy, and how it can benefit you¿How to work with a professional guide at a reasonable cost-even over Zoom¿How to avoid problems with this medicine, such as drug impurities or unpleasant side effects¿Ways to use this medicine to enhance your relationship or connection to your higher power¿How to guide yourself or others for maximum benefit when on this medicine¿How to integrate the insights from an MDMA journey into your daily lifeThis cutting-edge medicine is transforming people's lives in as little as a single day. Read this book to learn exactly how it can positively impact you and the people you care about.",
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        "abstract": "Flow: The Psychology of Optimal Experience (Harper Perennial Modern Classics) by Mihaly Csikszentmihalyi Conversation StartersThe state called flow is the key to deeply satisfying experiences in life. It is a state of consciousness that creates total involvement, creativity, and full enjoyment. The author explains the conditions for flow to happen. Eight elements are identified.Csikszentmihalyi is known for his expertise on the autotelic personality, which posits the idea that there are people who perform acts that are intrinsically rewarding to them, rather than pursue external goals. He says the autotelic personality is observed in individuals who know how to enjoy situations that would otherwise cause misery in other people.Flow is a national bestseller written by Mihaly Csikszentmihalyi. He also wrote The Evolving Self.A Brief Look Inside:EVERY GOOD BOOK CONTAINS A WORLD FAR DEEPER than the surface of its pages. The characters and their world come alive, and the characters and its world still live on. Conversation Starters is peppered with questions designed to bring us beneath the surface of the page and invite us into the world that lives on.These questions can be used to...Create Hours of Conversation: Promote an atmosphere of discussion for groups Foster a deeper understanding of the book Assist in the study of the book, either individually or corporately Explore unseen realms of the book as never seen beforeDisclaimer: This book you are about to enjoy is an independent resource meant to supplement the original book. If you have not yet read the original book, we encourage doing before purchasing this unofficial Conversation Starters.",
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        "abstract": "Glück kommt nicht von außen, Glück ist das, was wir aus unseren Erfahrungen machen. Dieses Buch zeigt, dass Menschen dadurch, dass sie ihr eigenes Erleben kontrollieren, die Kontrolle über ihre Lebensqualität selbst in die eigene Hand nehmen. Auf diese Weise kommen sie dem Glück immer näher. »Csikszentmihalyi beweist, was Philosophen schon seit Jahrhunderten sagen: Der Weg zum Glücklichsein liegt nicht in hohler Vergnügungssucht, sondern in sinnvoller Herausforderung.« The New York Times Wer das Glück will, muss das Chaos im eigenen Kopf beherrschen. Wer frei sein will, muss nur seine Ziele kennen. Das Buch fasst jahrzehntelange Forschung über die positiven Aspekte menschlicher Erfahrungen zusammen: Freude, Kreativität und den Prozess vollständigen Einsseins mit dem Leben, den der Autor FLOW nennt. Glück ist nichts, was man mit Geld kaufen könnte. Glück ist flow. Jeder hat dieses Gefühl schon erlebt: über sich selbst zu verfügen, im Einklang mit sich und der Welt zu sein und sein Schicksal in die eigene Hand nehmen zu können. Bei diesen seltenen Gelegenheiten spürt man ein Gefühl von Hochstimmung, von tiefer Freude, das lange anhält und zu einem Maßstab dafür wird, wie das Leben aussehen sollte. »FLOW« ist ein Buch der praktischen Lebensweisheit. Zwar gibt es keinen Königsweg zum flow, auch erfordert die Einzigartigkeit jedes Menschen einen individuellen Zugang; aber wer versteht, was flow ist, dem wird es möglich, das eigene Leben zu verändern. Diese Veränderungen hängen nicht so sehr von äußeren Ereignissen ab, sondern eher davon, wie wir sie deuten. - Glück ist ein Zustand, für den man bereit sein muss, den jeder einzelne kultivieren und für sich verteidigen muss. Menschen, die lernen, ihre innere Erfahrung zu kontrollieren, können ihre Lebensqualität bestimmen; und das kommt dem, was wir gewöhnlich Glück nennen, wohl am allernächsten. »\"Flow. Das Geheimnis des Glücks\" zeigt, dass Glück nicht vom Himmel fällt. Die Fähigkeit zum Glücklichsein und FLOW zu empfinden, steckt in jedem. Mit Konzentration auf das, was man tut, kann man den Zustand des FLOW erreichen. Ein tolles Buch, das Lust auf Leistung macht.« Wolfgang Joop Flow bezeichnet einen Zustand des Glücksgefühls, in den Menschen geraten, wenn sie gänzlich in einer Beschäftigung »aufgehen«. Entgegen ersten Erwartungen erreichen wir diesen Zustand nahezu euphorischer Stimmung meistens nicht beim Nichtstun oder im Urlaub, sondern wenn wir uns intensiv der Arbeit oder einer schwierigen Aufgabe widmen. Laut The Independent gehört Mihaly Csikszentmihalys »Flow. Das Geheimnis des Glücks« zu den 33 Büchern, die man gelesen haben muss, bevor man 30 wird.",
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        "abstract": "Winner of the Nobel Prize in Economics Get ready to change the way you think about economics. Nobel laureate Richard H. Thaler has spent his career studying the radical notion that the central agents in the economy are humans—predictable, error-prone individuals. Misbehaving is his arresting, frequently hilarious account of the struggle to bring an academic discipline back down to earth—and change the way we think about economics, ourselves, and our world. Traditional economics assumes rational actors. Early in his research, Thaler realized these Spock-like automatons were nothing like real people. Whether buying a clock radio, selling basketball tickets, or applying for a mortgage, we all succumb to biases and make decisions that deviate from the standards of rationality assumed by economists. In other words, we misbehave. More importantly, our misbehavior has serious consequences. Dismissed at first by economists as an amusing sideshow, the study of human miscalculations and their effects on markets now drives efforts to make better decisions in our lives, our businesses, and our governments. Coupling recent discoveries in human psychology with a practical understanding of incentives and market behavior, Thaler enlightens readers about how to make smarter decisions in an increasingly mystifying world. He reveals how behavioral economic analysis opens up new ways to look at everything from household finance to assigning faculty offices in a new building, to TV game shows, the NFL draft, and businesses like Uber. Laced with antic stories of Thaler’s spirited battles with the bastions of traditional economic thinking, Misbehaving is a singular look into profound human foibles. When economics meets psychology, the implications for individuals, managers, and policy makers are both profound and entertaining. Shortlisted for the Financial Times & McKinsey Business Book of the Year Award",
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        "abstract": "The pace of modern life leaves little time to truly connect with our partners, yet the need for good communication is greater than ever before. This book of strategies will teach you how to communicate effectively through structured practices. You'll learn simple ways to keep the lines of communication open, become a better listener, understand and avoid your own and your partner's triggers, and solve common problems. The methods in this book will help you to build your communication skills in a safe and deliberate way. Once your communication muscle is strong, you will have the ability to handle almost any situation. Your relationship will be filled with more intimacy and connection and less frustration and arguments.",
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        "abstract": "NEW YORK TIMES BESTSELLER From the Nobel Prize-winning author of Thinking, Fast and Slow and the coauthor of Nudge, a revolutionary exploration of why people make bad judgments and how to make better ones—\"a tour de force” (New York Times). Imagine that two doctors in the same city give different diagnoses to identical patients—or that two judges in the same courthouse give markedly different sentences to people who have committed the same crime. Suppose that different interviewers at the same firm make different decisions about indistinguishable job applicants—or that when a company is handling customer complaints, the resolution depends on who happens to answer the phone. Now imagine that the same doctor, the same judge, the same interviewer, or the same customer service agent makes different decisions depending on whether it is morning or afternoon, or Monday rather than Wednesday. These are examples of noise: variability in judgments that should be identical. In Noise, Daniel Kahneman, Olivier Sibony, and Cass R. Sunstein show the detrimental effects of noise in many fields, including medicine, law, economic forecasting, forensic science, bail, child protection, strategy, performance reviews, and personnel selection. Wherever there is judgment, there is noise. Yet, most of the time, individuals and organizations alike are unaware of it. They neglect noise. With a few simple remedies, people can reduce both noise and bias, and so make far better decisions. Packed with original ideas, and offering the same kinds of research-based insights that made Thinking, Fast and Slow and Nudge groundbreaking New York Times bestsellers, Noise explains how and why humans are so susceptible to noise in judgment—and what we can do about it.",
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        "abstract": "INSTANT NEW YORK TIMES and LOS ANGELES TIMES BESTSELLER “Brilliant . . . riveting, scary, cogent, and cleverly argued.”—Beth Macy, author of Dopesick This book is about pleasure. It’s also about pain. Most important, it’s about how to find the delicate balance between the two, and why now more than ever finding balance is essential. We’re living in a time of unprecedented access to high-reward, high-dopamine stimuli: drugs, food, news, gambling, shopping, gaming, texting, sexting, Facebooking, Instagramming, YouTubing, tweeting . . . The increased numbers, variety, and potency is staggering. The smartphone is the modern-day hypodermic needle, delivering digital dopamine 24/7 for a wired generation. As such we’ve all become vulnerable to compulsive overconsumption. In Dopamine Nation, Dr. Anna Lembke, psychiatrist and author, explores the exciting new scientific discoveries that explain why the relentless pursuit of pleasure leads to pain . . . and what to do about it. Condensing complex neuroscience into easy-to-understand metaphors, Lembke illustrates how finding contentment and connectedness means keeping dopamine in check. The lived experiences of her patients are the gripping fabric of her narrative. Their riveting stories of suffering and redemption give us all hope for managing our consumption and transforming our lives. In essence, Dopamine Nation shows that the secret to finding balance is combining the science of desire with the wisdom of recovery.",
        "publisher": {
          "name": "Penguin",
          "@type": "Organization"
        },
        "identifier": "B3",
        "inLanguage": "en",
        "datePublished": "2023",
        "numberOfPages": 305,
        "additionalType": "CitedAuthorBook"
      },
      {
        "url": "https://www.google.com/search?q=Drug+Dealer,+MD:+How+Doctors+Were+Duped,+Patients+Got+Hooked,+and+Why+It%27s+So+Hard+to+Stop+Anna+Lembke",
        "isbn": "9781421421414",
        "name": "Drug Dealer, MD: How Doctors Were Duped, Patients Got Hooked, and Why It's So Hard to Stop",
        "@type": "Book",
        "genre": "[\"Medical\"]",
        "image": "http://books.google.com/books/content?id=zKbhDAAAQBAJ&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&edge=curl&source=gbs_api",
        "author": [
          {
            "name": "Anna Lembke",
            "@type": "Person"
          }
        ],
        "sameAs": "http://books.google.com/books?id=zKbhDAAAQBAJ&printsec=frontcover&dq=intitle:%22Drug+Dealer,+MD:+How+Doctors+Were+Duped,+Patients+Got+Hooked,+and+Why+It%27s+So+Hard+to+Stop%22+inauthor:%22Anna+Lembke%22&hl=&cd=1&source=gbs_api",
        "abstract": "The disturbing connection between well-meaning physicians and the prescription drug epidemic. Three out of four people addicted to heroin probably started on a prescription opioid, according to the director of the Centers for Disease Control and Prevention. In the United States alone, 16,000 people die each year as a result of prescription opioid overdose. But perhaps the most frightening aspect of the prescription drug epidemic is that it’s built on well-meaning doctors treating patients with real problems. In Drug Dealer, MD, Dr. Anna Lembke uncovers the unseen forces driving opioid addiction nationwide. Combining case studies from her own practice with vital statistics drawn from public policy, cultural anthropology, and neuroscience, she explores the complex relationship between doctors and patients, the science of addiction, and the barriers to successfully addressing drug dependence and addiction. Even when addiction is recognized by doctors and their patients, she argues, many doctors don’t know how to treat it, connections to treatment are lacking, and insurance companies won’t pay for rehab. Full of extensive interviews—with health care providers, pharmacists, social workers, hospital administrators, insurance company executives, journalists, economists, advocates, and patients and their families—Drug Dealer, MD, is for anyone whose life has been touched in some way by addiction to prescription drugs. Dr. Lembke gives voice to the millions of Americans struggling with prescription drugs while singling out the real culprits behind the rise in opioid addiction: cultural narratives that promote pills as quick fixes, pharmaceutical corporations in cahoots with organized medicine, and a new medical bureaucracy focused on the bottom line that favors pills, procedures, and patient satisfaction over wellness. Dr. Lembke concludes that the prescription drug epidemic is a symptom of a faltering health care system, the solution for which lies in rethinking how health care is delivered.",
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        "abstract": "Can Ecstasy-assisted therapy quickly transform YOUR life?MDMA, often called Ecstasy or Molly, is an amazing medicine for treating everything from PTSD to anxiety and depression. This therapy has been proven to help thousands of people successfully heal from trauma, restore love in their relationships, and overcome their psychological challenges. In this practical and authoritative book, you'll learn:¿The latest ways people use this therapy, and how it can benefit you¿How to work with a professional guide at a reasonable cost-even over Zoom¿How to avoid problems with this medicine, such as drug impurities or unpleasant side effects¿Ways to use this medicine to enhance your relationship or connection to your higher power¿How to guide yourself or others for maximum benefit when on this medicine¿How to integrate the insights from an MDMA journey into your daily lifeThis cutting-edge medicine is transforming people's lives in as little as a single day. Read this book to learn exactly how it can positively impact you and the people you care about.",
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        "abstract": "Flow: The Psychology of Optimal Experience (Harper Perennial Modern Classics) by Mihaly Csikszentmihalyi Conversation StartersThe state called flow is the key to deeply satisfying experiences in life. It is a state of consciousness that creates total involvement, creativity, and full enjoyment. The author explains the conditions for flow to happen. Eight elements are identified.Csikszentmihalyi is known for his expertise on the autotelic personality, which posits the idea that there are people who perform acts that are intrinsically rewarding to them, rather than pursue external goals. He says the autotelic personality is observed in individuals who know how to enjoy situations that would otherwise cause misery in other people.Flow is a national bestseller written by Mihaly Csikszentmihalyi. He also wrote The Evolving Self.A Brief Look Inside:EVERY GOOD BOOK CONTAINS A WORLD FAR DEEPER than the surface of its pages. The characters and their world come alive, and the characters and its world still live on. Conversation Starters is peppered with questions designed to bring us beneath the surface of the page and invite us into the world that lives on.These questions can be used to...Create Hours of Conversation: Promote an atmosphere of discussion for groups Foster a deeper understanding of the book Assist in the study of the book, either individually or corporately Explore unseen realms of the book as never seen beforeDisclaimer: This book you are about to enjoy is an independent resource meant to supplement the original book. If you have not yet read the original book, we encourage doing before purchasing this unofficial Conversation Starters.",
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        "abstract": "Glück kommt nicht von außen, Glück ist das, was wir aus unseren Erfahrungen machen. Dieses Buch zeigt, dass Menschen dadurch, dass sie ihr eigenes Erleben kontrollieren, die Kontrolle über ihre Lebensqualität selbst in die eigene Hand nehmen. Auf diese Weise kommen sie dem Glück immer näher. »Csikszentmihalyi beweist, was Philosophen schon seit Jahrhunderten sagen: Der Weg zum Glücklichsein liegt nicht in hohler Vergnügungssucht, sondern in sinnvoller Herausforderung.« The New York Times Wer das Glück will, muss das Chaos im eigenen Kopf beherrschen. Wer frei sein will, muss nur seine Ziele kennen. Das Buch fasst jahrzehntelange Forschung über die positiven Aspekte menschlicher Erfahrungen zusammen: Freude, Kreativität und den Prozess vollständigen Einsseins mit dem Leben, den der Autor FLOW nennt. Glück ist nichts, was man mit Geld kaufen könnte. Glück ist flow. Jeder hat dieses Gefühl schon erlebt: über sich selbst zu verfügen, im Einklang mit sich und der Welt zu sein und sein Schicksal in die eigene Hand nehmen zu können. Bei diesen seltenen Gelegenheiten spürt man ein Gefühl von Hochstimmung, von tiefer Freude, das lange anhält und zu einem Maßstab dafür wird, wie das Leben aussehen sollte. »FLOW« ist ein Buch der praktischen Lebensweisheit. Zwar gibt es keinen Königsweg zum flow, auch erfordert die Einzigartigkeit jedes Menschen einen individuellen Zugang; aber wer versteht, was flow ist, dem wird es möglich, das eigene Leben zu verändern. Diese Veränderungen hängen nicht so sehr von äußeren Ereignissen ab, sondern eher davon, wie wir sie deuten. - Glück ist ein Zustand, für den man bereit sein muss, den jeder einzelne kultivieren und für sich verteidigen muss. Menschen, die lernen, ihre innere Erfahrung zu kontrollieren, können ihre Lebensqualität bestimmen; und das kommt dem, was wir gewöhnlich Glück nennen, wohl am allernächsten. »\"Flow. Das Geheimnis des Glücks\" zeigt, dass Glück nicht vom Himmel fällt. Die Fähigkeit zum Glücklichsein und FLOW zu empfinden, steckt in jedem. Mit Konzentration auf das, was man tut, kann man den Zustand des FLOW erreichen. Ein tolles Buch, das Lust auf Leistung macht.« Wolfgang Joop Flow bezeichnet einen Zustand des Glücksgefühls, in den Menschen geraten, wenn sie gänzlich in einer Beschäftigung »aufgehen«. Entgegen ersten Erwartungen erreichen wir diesen Zustand nahezu euphorischer Stimmung meistens nicht beim Nichtstun oder im Urlaub, sondern wenn wir uns intensiv der Arbeit oder einer schwierigen Aufgabe widmen. Laut The Independent gehört Mihaly Csikszentmihalys »Flow. Das Geheimnis des Glücks« zu den 33 Büchern, die man gelesen haben muss, bevor man 30 wird.",
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        "abstract": "Winner of the Nobel Prize in Economics Get ready to change the way you think about economics. Nobel laureate Richard H. Thaler has spent his career studying the radical notion that the central agents in the economy are humans—predictable, error-prone individuals. Misbehaving is his arresting, frequently hilarious account of the struggle to bring an academic discipline back down to earth—and change the way we think about economics, ourselves, and our world. Traditional economics assumes rational actors. Early in his research, Thaler realized these Spock-like automatons were nothing like real people. Whether buying a clock radio, selling basketball tickets, or applying for a mortgage, we all succumb to biases and make decisions that deviate from the standards of rationality assumed by economists. In other words, we misbehave. More importantly, our misbehavior has serious consequences. Dismissed at first by economists as an amusing sideshow, the study of human miscalculations and their effects on markets now drives efforts to make better decisions in our lives, our businesses, and our governments. Coupling recent discoveries in human psychology with a practical understanding of incentives and market behavior, Thaler enlightens readers about how to make smarter decisions in an increasingly mystifying world. He reveals how behavioral economic analysis opens up new ways to look at everything from household finance to assigning faculty offices in a new building, to TV game shows, the NFL draft, and businesses like Uber. Laced with antic stories of Thaler’s spirited battles with the bastions of traditional economic thinking, Misbehaving is a singular look into profound human foibles. When economics meets psychology, the implications for individuals, managers, and policy makers are both profound and entertaining. Shortlisted for the Financial Times & McKinsey Business Book of the Year Award",
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        "abstract": "The pace of modern life leaves little time to truly connect with our partners, yet the need for good communication is greater than ever before. This book of strategies will teach you how to communicate effectively through structured practices. You'll learn simple ways to keep the lines of communication open, become a better listener, understand and avoid your own and your partner's triggers, and solve common problems. The methods in this book will help you to build your communication skills in a safe and deliberate way. Once your communication muscle is strong, you will have the ability to handle almost any situation. Your relationship will be filled with more intimacy and connection and less frustration and arguments.",
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        "abstract": "NEW YORK TIMES BESTSELLER From the Nobel Prize-winning author of Thinking, Fast and Slow and the coauthor of Nudge, a revolutionary exploration of why people make bad judgments and how to make better ones—\"a tour de force” (New York Times). Imagine that two doctors in the same city give different diagnoses to identical patients—or that two judges in the same courthouse give markedly different sentences to people who have committed the same crime. Suppose that different interviewers at the same firm make different decisions about indistinguishable job applicants—or that when a company is handling customer complaints, the resolution depends on who happens to answer the phone. Now imagine that the same doctor, the same judge, the same interviewer, or the same customer service agent makes different decisions depending on whether it is morning or afternoon, or Monday rather than Wednesday. These are examples of noise: variability in judgments that should be identical. In Noise, Daniel Kahneman, Olivier Sibony, and Cass R. Sunstein show the detrimental effects of noise in many fields, including medicine, law, economic forecasting, forensic science, bail, child protection, strategy, performance reviews, and personnel selection. Wherever there is judgment, there is noise. Yet, most of the time, individuals and organizations alike are unaware of it. They neglect noise. With a few simple remedies, people can reduce both noise and bias, and so make far better decisions. Packed with original ideas, and offering the same kinds of research-based insights that made Thinking, Fast and Slow and Nudge groundbreaking New York Times bestsellers, Noise explains how and why humans are so susceptible to noise in judgment—and what we can do about it.",
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        "abstract": "Now available: Nudge: The Final Edition The original edition of the multimillion-copy New York Times bestseller by the winner of the Nobel Prize in Economics, Richard H. Thaler, and Cass R. Sunstein: a revelatory look at how we make decisions—for fans of Malcolm Gladwell’s Blink, Charles Duhigg’s The Power of Habit, James Clear’s Atomic Habits, and Daniel Kahneman’s Thinking, Fast and Slow Named a Best Book of the Year by The Economist and the Financial Times Every day we make choices—about what to buy or eat, about financial investments or our children’s health and education, even about the causes we champion or the planet itself. Unfortunately, we often choose poorly. Nudge is about how we make these choices and how we can make better ones. Using dozens of eye-opening examples and drawing on decades of behavioral science research, Nobel Prize winner Richard H. Thaler and Harvard Law School professor Cass R. Sunstein show that no choice is ever presented to us in a neutral way, and that we are all susceptible to biases that can lead us to make bad decisions. But by knowing how people think, we can use sensible “choice architecture” to nudge people toward the best decisions for ourselves, our families, and our society, without restricting our freedom of choice.",
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        "abstract": "How we became so burdened by red tape and unnecessary paperwork, and why we must do better. We've all had to fight our way through administrative sludge--filling out complicated online forms, mailing in paperwork, standing in line at the motor vehicle registry. This kind of red tape is a nuisance, but, as Cass Sunstein shows in Sludge, it can also also impair health, reduce growth, entrench poverty, and exacerbate inequality. Confronted by sludge, people just give up--and lose a promised outcome: a visa, a job, a permit, an educational opportunity, necessary medical help. In this lively and entertaining look at the terribleness of sludge, Sunstein explains what we can do to reduce it. Because of sludge, Sunstein, explains, too many people don't receive benefits to which they are entitled. Sludge even prevents many people from exercising their constitutional rights--when, for example, barriers to voting in an election are too high. (A Sludge Reduction Act would be a Voting Rights Act.) Sunstein takes readers on a tour of the not-so-wonderful world of sludge, describes justifications for certain kinds of sludge, and proposes \"Sludge Audits\" as a way to measure the effects of sludge. On balance, Sunstein argues, sludge infringes on human dignity, making people feel that their time and even their lives don't matter. We must do better.",
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        "abstract": "From the bestselling author of The Power of Habit comes a fascinating new book exploring the science of productivity, and why, in today's world, managing how you think--rather than what you think about--can transform your life. Productivity, recent studies suggest, isn't always about driving ourselves harder, working faster and pushing ourselves toward greater \"efficiency.\" Rather, real productivity relies on managing how we think, identify goals, construct teams and make decisions. The most productive people, companies and organizations don't merely act differently--they envision the world and their choices in profoundly different ways. This book explores eight concepts that are critical to increasing productivity. It takes you into the cockpit of two passenger jets (one crashes) to understand the importance of constructing mental models--telling yourself stories about yourself in order to subconsciously focus on what really matters. It introduces us to basic training in the U.S. Marine Corps, where the internal locus of control is exploited to increase self-motivation. It chronicles the outbreak of Israel's Yom Kippur War to examine cognitive closure--a dangerous trap that stems from our natural desire to feel productive and check every last thing off our to-do lists, causing us to miss obvious risks and bigger opportunities. It uses a high-achieving public school in Cincinnati to illuminate the concept of disfluency, which holds that we learn faster and more deeply when we make the data harder to absorb. It shows how the principles of lean manufacturing--in which decision-making power is pushed to the lowest levels of the hierarchy--allowed the FBI to produce a software system that had eluded them for years. It explores how Disney made Frozen into a record success by encouraging tension among animation teams--a version of what biologists refer to as the Intermediate Disturbance Hypothesis, which posits that nature is most creative when crises occur. With the combination of relentless curiosity, deep reporting and rich storytelling that defined The Power of Habit, Charles Duhigg takes readers from neurology laboratories to Google's brainstorming sessions and illustrates how we can all increase productivity in our lives.",
        "publisher": {
          "name": "Doubleday Canada",
          "@type": "Organization"
        },
        "identifier": "B3",
        "inLanguage": "en",
        "datePublished": "2016",
        "numberOfPages": 256,
        "additionalType": "CitedAuthorBook"
      },
      {
        "url": "https://www.penguinrandomhouse.com/books/306349/the-power-of-habit-by-charles-duhigg/",
        "isbn": "9781300007234",
        "name": "The Power of Habit: Why We Do What We Do in Life and Business",
        "@type": "Book",
        "genre": "[\"Psychology\"]",
        "image": "http://books.google.com/books/content?id=1xKf7bBOW0QC&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&edge=curl&source=gbs_api",
        "author": [
          {
            "name": "Charles Duhigg",
            "@type": "Person"
          }
        ],
        "sameAs": "http://books.google.com/books?id=1xKf7bBOW0QC&printsec=frontcover&dq=intitle:%22The+Power+of+Habit:+Why+We+Do+What+We+Do+in+Life+and+Business%22+inauthor:%22Charles+Duhigg%22&hl=&cd=4&source=gbs_api",
        "abstract": "Just The Facts Presents:The Power of Habit - Why we do what we do in business and life by Charles Duhigg: The Essentials.Your habits can be changed! In this book you will learn not only how to toake control of your habits but also how to create new ones to achieve almost anthign you deisre.Duhigg explains the psycology behind our habits. How they are created. What fuels them. Why they have so much power and so much more. Learn to overpower your bad habits and start creating your life the way it should be.About JUST THE FACTSJust the facts has partnered with Coach Comeback to bring you only the best personal development and self-help book summaries. With Just The Facts you will have all of the key points and main ideas from the original title organized to optimize your retention.Although Just The Facts Book Summaries can provide you with the basic understanding of the featured title as a stand-alone product, it also makes a great companion along with the original. Read Just The Facts if you are a \"give it to me straight\" kind of learner or keep it by your side after you read the original for a quick refresher and reference guide. Either way - Make Just The Facts Book Summaries a part of your library today!0́40́40́40́40́40́4ADDED BONUSES0́40́40́40́40́40́40́40́40́40́4Inside the book cover you will find a link for the fully loaded LIFE IMPROVEMENT ENCYCLOPEDIA absolutely FREE!That is over 75 pages of pure life changing actionable steps you can use and start crafting the life of your dream almost immediately for FREEBut it does not stop with just this book!When you purchase this book you will get direct access to Coach Comeback's PERSONAL email address for direct 1-0n-1 advice anytime you need it!You will also get FREE access to daily motivational quotes and posters delivered directly to you to make sure you always keep your spirits high no matter what is going on at the time.When you buy this book you are getting a lifetime partner as well!You will never be forced to make a tough decision alone again!0́40́40́40́40́40́40́4SCROLL UP AND CLICK \"BUY NOW\" TO START READING AND GAIN ACCESS TO COACH COMEBACK!",
        "publisher": {
          "name": "P. James Holland",
          "@type": "Organization"
        },
        "identifier": "B3",
        "inLanguage": "en",
        "datePublished": "2012",
        "numberOfPages": 53,
        "additionalType": "CitedAuthorBook"
      },
      {
        "url": "https://www.penguinrandomhouse.com/books/310067/thinking-fast-and-slow-by-daniel-kahneman/",
        "isbn": "9781623151324",
        "name": "Thinking, Fast and Slow",
        "@type": "Book",
        "genre": "[\"Psychology\"]",
        "image": "http://books.google.com/books/content?id=2g_eEAAAQBAJ&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&edge=curl&source=gbs_api",
        "author": [
          {
            "name": "Daniel Kahneman",
            "@type": "Person"
          }
        ],
        "sameAs": "http://books.google.com/books?id=2g_eEAAAQBAJ&printsec=frontcover&dq=intitle:%22Thinking,+Fast+and+Slow%22+inauthor:%22Daniel+Kahneman%22&hl=&cd=3&source=gbs_api",
        "abstract": "Thinking, Fast and Slow ...in 30 minutes is the essential guide to quickly understanding the important lessons on decision-making outlined in the New York Times best seller Thinking, Fast and Slow. In Thinking, Fast and Slow, author Daniel Kahneman gets to the bottom of how to make good decisions and when to trust your intuition. Kahneman wants readers to avoid putting too much weight on acting quickly on their intuition when making decisions. He presents the concept of humans \"thinking fast and slow\"—the idea that human thought can be divided into two categories: slow and painstaking thought, and quick, intuitive thought. Through detailed research and real-life examples, Thinking, Fast and Slow teaches readers when to apply each type of thought in order to improve everything from playing the stock market to increasing personal happiness. Thinking, Fast and Slow will change the way you think, and improve the quality of your decisions, both large and small. Understand the key ideas of Thinking, Fast and Slow in a fraction of the time, with tools such as: A concise synopsis examining the principles of Thinking, Fast and Slow In-depth analysis of key concepts behind Thinking, Fast and Slow: the two selves, and the two distinct thinking systems—the intuitive System 1 and the effortful System 2 Illustrative case studies demonstrating Kahneman's groundbreaking research in behavioral economics Real-world applications for applying the theories in Thinking, Fast and Slow to everyday life Critical reception to Thinking, Fast and Slow, highlighting important arguments by major publications and thought leaders As with all books in the 30 Minute Expert Series, this book is intended to be purchased alongside the reviewed title, Thinking, Fast and Slow.",
        "publisher": {
          "name": "Sourcebooks, Inc.",
          "@type": "Organization"
        },
        "identifier": "B3",
        "inLanguage": "en",
        "datePublished": "2013",
        "numberOfPages": 40,
        "additionalType": "CitedAuthorBook"
      },
      {
        "isbn": "9788324084074",
        "name": "Ucieczka od bezradności",
        "@type": "Book",
        "genre": "[\"Social Science\"]",
        "image": "http://books.google.com/books/content?id=cV9xEAAAQBAJ&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&edge=curl&source=gbs_api",
        "author": [
          {
            "name": "Tomasz Stawiszyński",
            "@type": "Person"
          }
        ],
        "sameAs": "http://books.google.com/books?id=cV9xEAAAQBAJ&printsec=frontcover&dq=intitle:%22Ucieczka+od+bezradno%C5%9Bci%22+inauthor:%22Tomasz+Stawiszy%C5%84ski%22&hl=&cd=1&source=gbs_api",
        "abstract": "CZEGO OBAWIA SIĘ WSPÓŁCZESNA KULTURA? JAKIE TEMATY WYPIERA? I JAK MOŻEMY PORADZIĆ SOBIE W ŚWIECIE, W KTÓRYM NIE MA MIEJSCA NA BEZRADNOŚĆ? Tomasz Stawiszyński nie boi się ani trudnych tematów, ani myślenia przewrotnego, idącego w poprzek utartych schematów. Z zacięciem badacza odrzucającego łatwe i oczywiste rozwiązania bierze na warsztat wszystko to, co w kulturze wyparte, czego się boimy, o czym wolimy zapomnieć, a co – paradoksalnie – jest nieodłączną częścią ludzkiej egzystencji. Śmierć, żałoba, smutek, bo o nich między innymi mowa, to tematy, od których społeczeństwo późnego kapitalizmu odwraca wzrok. Stara się je ukryć, zdeprecjonować, sprowadzić do patologii wymagającej farmakologicznej albo terapeutycznej interwencji. W zamian oferuje nam iluzję wspólnoty zbudowanej w bańce social mediów, opartej na ideologiach wzmagających plemienną lojalność albo nowych mitach, które niebezpiecznie zaczynają przypominać teorie spiskowe. Dlaczego wciąż uciekamy przed bezradnością? Przed tym, że przemijamy, starzejemy się i nieustannie tracimy to, co pragniemy zachować? Czy kiedykolwiek uda nam się zatrzymać i czy może pomóc w tym modny ostatnio transhumanizm? Nowa monograficzna książka Tomasza Stawiszyńskiego – filozofa, eseisty, dziennikarza – w błyskotliwy sposób próbuje zmierzyć się z tymi pytaniami i umieszcza je w kontekście zbudowanym zarówno przez ważne teksty współczesnej humanistyki, jak i kulturę popularną. OBOWIĄZKOWA LEKTURA DLA WSZYSTKICH, KTÓRYM NIE WYSTARCZAJĄ PROSTE ODPOWIEDZI NA TRUDNE PYTANIA Tomasz Stawiszyński potrafi mówić filozofią tak, że w zwyczajny i zrozumiały sposób dotyka tego, co dla nas dziś najistotniejsze, a przed czym wytrwale uciekamy. Autor błyskotliwie rozpoznaje ucieczkowe strategie współczesnego człowieka i pokazuje, że naszą bezradność może ukoić tylko akceptacja rozpaczy, na którą nie ma, nie może ani nie powinno być lekarstwa. Agnieszka Holland Stawiszyński przypomina, że w życiu najbardziej realne są te straty, których nie da się cofnąć ani przepracować. Aby nie utracić prawdziwego życia, musimy stawać po stronie utraty. Aby prawdziwiej żyć, musimy stać się antykapitalistyczni. Przemysław Czapliński To książka, z którą będziecie się spierać, tak jak ja sama wciąż to robię. Będzie zadawała nowe pytania tam, gdzie mogło się wydawać, że mamy odpowiedzi. Będzie podważała to, co znane i wygodne. I właśnie dlatego warto ją przeczytać. Olga Drenda Ten pięknie napisany esej zachwyca i zachęca do bezkompromisowego myślenia. Dawno nie czytałam książki tak przybliżającej mnie do świata i życia. Jestem pewna, że będę do niej wracać wielokrotnie. Mira Marcinów",
        "publisher": {
          "name": "Otwarte",
          "@type": "Organization"
        },
        "identifier": "B3",
        "inLanguage": "pl",
        "datePublished": "2021",
        "numberOfPages": 236,
        "additionalType": "CitedAuthorBook"
      },
      {
        "url": "https://www.google.com/search?q=Anomalies:+The+Endowment+Effect,+Loss+Aversion,+and+Status+Quo+Bias+Richard+Thaler",
        "@type": "ScholarlyArticle",
        "author": [
          {
            "name": "Daniel Kahneman",
            "@type": "Person"
          },
          {
            "name": "Jack L. Knetsch",
            "@type": "Person"
          },
          {
            "name": "Richard H. Thaler",
            "@type": "Person"
          }
        ],
        "abstract": "A wine-loving economist we know purchased some nice Bordeaux wines years ago at low prices as discussed by the authors, but would neither be willing to sell the wine at the auction price nor buy an additional bottle at that price.",
        "headline": "Anomalies: The Endowment Effect, Loss Aversion, and Status Quo Bias",
        "isPartOf": {
          "name": "Journal of Economic Perspectives",
          "@type": "Periodical"
        },
        "publisher": {
          "name": "Journal of Economic Perspectives",
          "@type": "Organization"
        },
        "identifier": "P2",
        "datePublished": "1991",
        "additionalType": "RelatedPaper"
      },
      {
        "@type": "ScholarlyArticle",
        "author": [
          {
            "name": "Mihály Csíkszentmihályi",
            "@type": "Person"
          }
        ],
        "abstract": "Examines flow experiences and the connection between attention and optimal functioning.",
        "headline": "Attention and the Holistic Approach to Behavior",
        "identifier": "P2",
        "datePublished": "2016",
        "additionalType": "RelatedPaper"
      },
      {
        "url": "https://chicagounbound.uchicago.edu/cgi/viewcontent.cgi?article=1424&context=law_and_economics",
        "@type": "ScholarlyArticle",
        "author": [
          {
            "name": "Cass R. Sunstein",
            "@type": "Person"
          },
          {
            "name": "Richard H. Thaler",
            "@type": "Person"
          }
        ],
        "abstract": "This paper explores the relationship between behavioral economics and paternalism, arguing for 'libertarian paternalism,' which involves designing policies that help people make better choices without restricting their freedom.",
        "headline": "Behavioral Economics and Paternalism",
        "isPartOf": {
          "name": "The American Economic Review",
          "@type": "Periodical"
        },
        "publisher": {
          "name": "The American Economic Review",
          "@type": "Organization"
        },
        "identifier": "P2",
        "datePublished": "2003",
        "additionalType": "RelatedPaper"
      },
      {
        "url": "https://www.cell.com/neuron/fulltext/S0896-6273(15)00723-X",
        "@type": "ScholarlyArticle",
        "author": [
          {
            "name": "Joshua A. Gordon",
            "@type": "Person"
          },
          {
            "name": "Yael Niv",
            "@type": "Person"
          }
        ],
        "abstract": "This review integrates theoretical models with experimental findings on the activity of dopamine systems, and on the causal role of specific neuronal projections and cell types, to provide a circuit-based framework for probing DA-RPE function in addiction.",
        "headline": "Dopamine Prediction Errors in Reward Learning and Addiction: From Theory to Neural Circuitry",
        "isPartOf": {
          "name": "Neuron",
          "@type": "Periodical"
        },
        "publisher": {
          "name": "Neuron",
          "@type": "Organization"
        },
        "identifier": "P2",
        "datePublished": "2015",
        "additionalType": "RelatedPaper"
      },
      {
        "@type": "ScholarlyArticle",
        "author": [
          {
            "name": "Ayano G",
            "@type": "Person"
          }
        ],
        "abstract": "Review of Dopamine: Receptors, Functions, Synthesis, Pathways, Locations and Mental Disorders",
        "headline": "Dopamine: Receptors, Functions, Synthesis, Pathways, Locations and Mental Disorders: Review of Literatures",
        "isPartOf": {
          "name": "Hilaris Publisher",
          "@type": "Periodical"
        },
        "publisher": {
          "name": "Hilaris Publisher",
          "@type": "Organization"
        },
        "identifier": "P2",
        "datePublished": "2016",
        "additionalType": "RelatedPaper"
      },
      {
        "url": "https://www.nature.com/articles/nrn.2015.369",
        "@type": "ScholarlyArticle",
        "author": [
          {
            "name": "Wolfram Schultz",
            "@type": "Person"
          }
        ],
        "abstract": "This review discusses the two components of dopamine reward prediction-error signaling and their roles in learning and motivation.",
        "headline": "Dopamine reward prediction-error signalling: a two-component response",
        "isPartOf": {
          "name": "Nature Reviews Neuroscience",
          "@type": "Periodical"
        },
        "publisher": {
          "name": "Nature Reviews Neuroscience",
          "@type": "Organization"
        },
        "identifier": "P2",
        "datePublished": "2016",
        "additionalType": "RelatedPaper"
      },
      {
        "url": "https://scholars.northwestern.edu/en/publications/dopamine-updated-reward-prediction-error-and-beyond",
        "@type": "ScholarlyArticle",
        "author": [
          {
            "name": "Terry N. Lerner",
            "@type": "Person"
          },
          {
            "name": "Alexandra L. Holloway",
            "@type": "Person"
          },
          {
            "name": "Joshua L. Seiler",
            "@type": "Person"
          }
        ],
        "abstract": "Reviews recent advances in dopamine research, adding nuance to the reward prediction error (RPE) theory by incorporating ideas of sensory prediction error, distributional encoding, and belief states. It also addresses the challenge of reconciling RPE theory with other theories of dopamine function.",
        "headline": "Dopamine, Updated: Reward Prediction Error and Beyond",
        "isPartOf": {
          "name": "Current Opinion in Neurobiology",
          "@type": "Periodical"
        },
        "publisher": {
          "name": "Current Opinion in Neurobiology",
          "@type": "Organization"
        },
        "identifier": "P2",
        "datePublished": "2021",
        "additionalType": "RelatedPaper"
      },
      {
        "url": "https://science.sciencemag.org/content/185/4157/1124",
        "@type": "ScholarlyArticle",
        "author": [
          {
            "name": "Amos Tversky",
            "@type": "Person"
          },
          {
            "name": "Daniel Kahneman",
            "@type": "Person"
          }
        ],
        "abstract": "Examines the psychological heuristics that people employ when making judgments under uncertainty, leading to systematic biases.",
        "headline": "Judgment under Uncertainty: Heuristics and Biases",
        "isPartOf": {
          "name": "Science",
          "@type": "Periodical"
        },
        "publisher": {
          "name": "Science",
          "@type": "Organization"
        },
        "identifier": "P2",
        "datePublished": "1974",
        "additionalType": "RelatedPaper"
      },
      {
        "url": "https://chicagounbound.uchicago.edu/cgi/viewcontent.cgi?article=1228&context=journal_articles",
        "@type": "ScholarlyArticle",
        "author": [
          {
            "name": "Cass R. Sunstein",
            "@type": "Person"
          },
          {
            "name": "Richard H. Thaler",
            "@type": "Person"
          }
        ],
        "abstract": "This article defends the concept of libertarian paternalism, arguing that it is possible to design policies that steer people in beneficial directions while preserving their freedom of choice.",
        "headline": "Libertarian Paternalism Is Not an Oxymoron",
        "isPartOf": {
          "name": "University of Chicago Law Review",
          "@type": "Periodical"
        },
        "publisher": {
          "name": "University of Chicago Law Review",
          "@type": "Organization"
        },
        "identifier": "P2",
        "datePublished": "2003",
        "additionalType": "RelatedPaper"
      },
      {
        "url": "https://www.google.com/search?q=Liking,+Wanting+and+the+Incentive-Sensitization+Theory+of+Addiction+Kent+Berridge",
        "@type": "ScholarlyArticle",
        "author": [
          {
            "name": "Kent C. Berridge",
            "@type": "Person"
          },
          {
            "name": "Terry E. Robinson",
            "@type": "Person"
          }
        ],
        "abstract": "The incentive-sensitization theory posits the essence of drug addiction to be excessive amplification specifically of psychological 'wanting', especially triggered by cues, without necessarily an amplification of 'liking'.",
        "headline": "Liking, Wanting and the Incentive-Sensitization Theory of Addiction",
        "isPartOf": {
          "name": "American Psychologist",
          "@type": "Periodical"
        },
        "publisher": {
          "name": "American Psychologist",
          "@type": "Organization"
        },
        "identifier": "P2",
        "datePublished": "2017",
        "additionalType": "RelatedPaper"
      },
      {
        "url": "https://www.physiology.org/doi/full/10.1152/physrev.00023.2014",
        "@type": "ScholarlyArticle",
        "author": [
          {
            "name": "Wolfram Schultz",
            "@type": "Person"
          }
        ],
        "abstract": "This review synthesizes theoretical frameworks with empirical data on neuronal reward and decision signals, focusing on the role of dopamine neurons in reward prediction error coding and its implications for learning and decision-making.",
        "headline": "Neuronal reward and decision signals: from theories to data",
        "isPartOf": {
          "name": "Physiological Reviews",
          "@type": "Periodical"
        },
        "publisher": {
          "name": "Physiological Reviews",
          "@type": "Organization"
        },
        "identifier": "P2",
        "datePublished": "2015",
        "additionalType": "RelatedPaper"
      },
      {
        "@type": "ScholarlyArticle",
        "author": [
          {
            "name": "Lorenz Rief, et al.",
            "@type": "Person"
          }
        ],
        "abstract": "This paper investigates the effects of opioid and dopamine receptor antagonists on reward wanting and liking, and their connection to brain activity.",
        "headline": "Opioid antagonism modulates wanting-related frontostriatal connectivity",
        "isPartOf": {
          "name": "eLife",
          "@type": "Periodical"
        },
        "publisher": {
          "name": "eLife",
          "@type": "Organization"
        },
        "identifier": "P2",
        "datePublished": "2021",
        "additionalType": "RelatedPaper"
      },
      {
        "url": "https://vertexaisearch.cloud.google.com/grounding-api-redirect/AUZIYQHVl_63JyEUZlPtJP3LB0KkPS2vav1lM3IcqmHWMwmZVhJgVWvdL6WYt7cNw3E_APVU98cz2_D43OIKKNqy5mNY02Av-VyC-3Ur0T4l2OE-AnR-Qyu9CA==",
        "@type": "ScholarlyArticle",
        "author": [
          {
            "name": "A. Lembke",
            "@type": "Person"
          },
          {
            "name": "J. Papac",
            "@type": "Person"
          },
          {
            "name": "K. Humphreys",
            "@type": "Person"
          }
        ],
        "headline": "Our Other Prescription Drug Problem",
        "isPartOf": {
          "name": "New England Journal of Medicine",
          "@type": "Periodical"
        },
        "publisher": {
          "name": "New England Journal of Medicine",
          "@type": "Organization"
        },
        "identifier": "P2",
        "datePublished": "2018",
        "additionalType": "RelatedPaper"
      },
      {
        "url": "https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S235215462100014X",
        "@type": "ScholarlyArticle",
        "author": [
          {
            "name": "Kent C. Berridge",
            "@type": "Person"
          },
          {
            "name": "J.W. Kringelbach",
            "@type": "Person"
          }
        ],
        "abstract": "'Liking' refers to the hedonic impact of positive events, with underlying mechanisms that include hedonic hotspots in limbic brain structures that amplify' liking' reactions. 'Wanting' refers to incentive salience, a motivational process that makes reward cues attractive and able to trigger craving for their reward, mediated by larger dopamine-related mesocorticolimbic networks.",
        "headline": "Positive affect: nature and brain bases of liking and wanting",
        "isPartOf": {
          "name": "Current Opinion in Behavioral Sciences",
          "@type": "Periodical"
        },
        "publisher": {
          "name": "Current Opinion in Behavioral Sciences",
          "@type": "Organization"
        },
        "identifier": "P2",
        "datePublished": "2021",
        "additionalType": "RelatedPaper"
      },
      {
        "url": "https://www.scispace.com/article/10.2307/1914185",
        "@type": "ScholarlyArticle",
        "author": [
          {
            "name": "Daniel Kahneman",
            "@type": "Person"
          },
          {
            "name": "Amos Tversky",
            "@type": "Person"
          }
        ],
        "abstract": "Presents a critique of expected utility theory as a descriptive model of decision making under risk, and develops an alternative model, called prospect theory.",
        "headline": "Prospect Theory: An Analysis of Decision under Risk",
        "isPartOf": {
          "name": "Econometrica",
          "@type": "Periodical"
        },
        "publisher": {
          "name": "Econometrica",
          "@type": "Organization"
        },
        "identifier": "P2",
        "datePublished": "1979",
        "additionalType": "RelatedPaper"
      },
      {
        "@type": "ScholarlyArticle",
        "author": [
          {
            "name": "Christopher Ford",
            "@type": "Person"
          }
        ],
        "abstract": "A new study from the University of Colorado Anschutz Medical Campus has upended decades of neuroscience dogma, revealing that dopamine, a neurotransmitter critical for movement, motivation, learning and mood, communicates in the brain with extraordinary precision, not broad diffusion as previously believed.",
        "headline": "Study reveals dopamine sends precise signals rather than broad brainwide messages",
        "isPartOf": {
          "name": "Science",
          "@type": "Periodical"
        },
        "publisher": {
          "name": "Science",
          "@type": "Organization"
        },
        "identifier": "P2",
        "datePublished": "2025",
        "additionalType": "RelatedPaper"
      },
      {
        "@type": "ScholarlyArticle",
        "author": [
          {
            "name": "Mihály Csíkszentmihályi",
            "@type": "Person"
          }
        ],
        "abstract": "Explores our experience of freedom in our everyday lives and its potential for boosting our quality of life.",
        "headline": "The Experience of Freedom in Daily Life",
        "identifier": "P2",
        "datePublished": "2016",
        "additionalType": "RelatedPaper"
      },
      {
        "url": "https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC11019379/",
        "@type": "ScholarlyArticle",
        "author": [
          {
            "name": "Cody A. Howard",
            "@type": "Person"
          },
          {
            "name": "Bernardo L. Sabatini",
            "@type": "Person"
          }
        ],
        "abstract": "This article discusses the role of dopamine in reward-guided movements and reinforcement.",
        "headline": "The learning primacy hypothesis of dopamine: reconsidering dopamine's dual functions",
        "isPartOf": {
          "name": "PMC",
          "@type": "Periodical"
        },
        "publisher": {
          "name": "PMC",
          "@type": "Organization"
        },
        "identifier": "P2",
        "datePublished": "2025",
        "additionalType": "RelatedPaper"
      },
      {
        "url": "https://www.google.com/search?q=Toward+a+positive+theory+of+consumer+choice+Richard+Thaler",
        "@type": "ScholarlyArticle",
        "author": [
          {
            "name": "Richard H. Thaler",
            "@type": "Person"
          }
        ],
        "abstract": "The economic theory of the consumer is a combination of positive and normative theories as discussed by the author, which describes how consumers should choose, but it is also described how they do choose, and in certain well-defined situations many consumers act in a manner that is inconsistent with economic theory.",
        "headline": "Toward a positive theory of consumer choice",
        "isPartOf": {
          "name": "Journal of Economic Behavior & Organization",
          "@type": "Periodical"
        },
        "publisher": {
          "name": "Journal of Economic Behavior & Organization",
          "@type": "Organization"
        },
        "identifier": "P2",
        "datePublished": "1980",
        "additionalType": "RelatedPaper"
      },
      {
        "url": "https://vertexaisearch.cloud.google.com/grounding-api-redirect/AUZIYQGztEyxdtv_QdTnDtnPjNXnyVJ-ZlsAzOGNrF4f3YtIwDsVEh4LxJMieaARrzb2ZMkeShJSJF5PG1x3y1nY8c85EqsR3DK_CpEsW1lh_R56RM3V_jiZ4TjMFGSp5TCJw7Vbc3UFavoMxxvr_NqmdZuKXSaytiUQUQ7yP_3pizW3folUDhu59pv5AXPT9H35f_qHfA4yqyvNVNwTWmNriqF_Q5v_dQjBB1D5F8ndOS68lmubr-F-JIec7uRZ7DGlRljS_EaAsiAKdG2S6CHIz-g_AYSQW1b_O8YzL6IRlEnDD2mi656jnopJ9Dx_sChP9uI2YpeiKIL7cR0ZcV-Ja5sHUXon_cGZ_cWmHpDi5Iz0kTKB",
        "@type": "ScholarlyArticle",
        "author": [
          {
            "name": "A. Lembke",
            "@type": "Person"
          }
        ],
        "headline": "Unsafe Supply: Why Making Controlled Prescription Drugs Available for Unsupervised Use Will Not Target the Syndemic of HIV, Hepatitis C, Overdose, and COVID-19",
        "isPartOf": {
          "name": "Journal of Studies on Alcohol and Drugs",
          "@type": "Periodical"
        },
        "publisher": {
          "name": "Journal of Studies on Alcohol and Drugs",
          "@type": "Organization"
        },
        "identifier": "P2",
        "datePublished": "2020",
        "additionalType": "RelatedPaper"
      }
    ],
    "legacy": null,
    "dt_authors": [
      {
        "name": "Thibaut Meurisse",
        "tag": "A1",
        "scholar_bio": "Thibaut Meurisse is a French author, entrepreneur, and self-help expert known for his practical approach to personal development. He is the author of more than twenty books, including the #1 Amazon bestseller, Master Your Emotions, which has sold over 300,000 copies and has been translated into over twenty languages. He is also a blogger and founder of Whatispersonaldevelopment.org. His mission is to help ordinary people attain extraordinary results.",
        "affiliation": "Whatispersonaldevelopment.org",
        "perplexity_bio": "Thibaut Meurisse is a French author, entrepreneur, and personal development expert renowned for his practical, easy-to-read self-help books. Born in France, he learned English and Japanese, moved to Japan as a CIR on the JET Program, earned an MBA from Hitotsubashi University in Tokyo, and worked at a Japanese consulting firm as the only non-Japanese employee. In June 2017, he quit his job to pursue writing full-time, starting with a blog in 2014 and his first book in 2015. He has authored over 20 books on topics like emotions, productivity, motivation, and mindset, including the #1 Amazon bestseller *Master Your Emotions*, which has sold over 500,000 copies and been translated into more than 30 languages. His Mastery Series has reached over 1 million readers worldwide, with books featuring action guides for real-world application. Affiliated with whatispersonaldevelopment.org, Meurisse coaches high performers and shares insights on Instagram (@thibaut_meurisse).[1][2][3][4]",
        "bio_source": "perplexity",
        "bio_pl": "Thibaut Meurisse to francuski autor, przedsiębiorca i ekspert od rozwoju osobistego, znany z praktycznych książek samopomocowych. Urodzony we Francji, nauczył się angielskiego i japońskiego, wyjechał do Japonii jako CIR w programie JET, zdobył MBA na Uniwersytecie Hitotsubashi w Tokio i pracował w japońskiej firmie konsultingowej. W czerwcu 2017 r. rzucił pracę, by pisać pełnoetatowo – zaczął blogiem w 2014 i pierwszą książką w 2015. Napisał ponad 20 książek o emocjach, produktywności, motywacji i nastawieniu, w tym bestseller *Master Your Emotions* (ponad 500 tys. egz., 30 języków). Jego seria Mastery dotarła do ponad 1 mln czytelników. Związany z whatispersonaldevelopment.org, szkoli high performerów (@thibaut_meurisse).[1][2][3][4]",
        "bio_en": null,
        "sources_json": "{\"books\":[{\"title\":\"Master Your Emotions: A Practical Guide to Overcome Negativity and Better Manage Your Feelings\",\"authors\":[\"Thibaut Meurisse\"],\"publicationYear\":2015},{\"title\":\"Dopamine Detox: A Short Guide to Remove Distractions and Get Your Brain to Do Hard Things\",\"authors\":[\"Thibaut Meurisse\"],\"publicationYear\":null},{\"title\":\"Master Your Motivation: A Practical Guide to Unstick Yourself, Build Momentum and Sustain Long-Term Motivation\",\"authors\":[\"Thibaut Meurisse\"],\"publicationYear\":null},{\"title\":\"Master Your Focus: A Practical Guide to Stop Chasing the Next Thing and Focus on What Matters Until It's Done\",\"authors\":[\"Thibaut Meurisse\"],\"publicationYear\":null}],\"papers\":[],\"perplexity_citations\":[\"https://thibautmeurisse.com/pages/about-me\",\"https://www.youtube.com/watch?v=Wc3WHFocV-Q\",\"https://thibautmeurisse.com/pages/about-thibaut\",\"https://www.audible.com/author/Thibaut-Meurisse/B014BHILJE\",\"https://www.goodreads.com/author/show/14229486.Thibaut_Meurisse\"]}",
        "field": null
      },
      {
        "name": "Anna Lembke",
        "tag": "A2",
        "scholar_bio": "Anna Lembke, born on November 27, 1967, is an American psychiatrist specializing in addiction medicine. She is the Chief of the Stanford Addiction Medicine Dual Diagnosis Clinic at Stanford University. Lembke is known for her work on the opioid epidemic and the impact of readily available, high-dopamine stimuli on compulsive overconsumption. Her research and clinical practice focus on understanding and treating addiction, with an emphasis on balancing pleasure and pain in the modern world. She has published numerous peer-reviewed papers, book chapters, and commentaries and has testified before the United States House of Representatives and Senate.",
        "affiliation": "Stanford University School of Medicine",
        "perplexity_bio": "",
        "bio_source": "scholar",
        "bio_pl": "",
        "bio_en": "Anna Lembke, born on November 27, 1967, is an American psychiatrist specializing in addiction medicine. She is the Chief of the Stanford Addiction Medicine Dual Diagnosis Clinic at Stanford University. Lembke is known for her work on the opioid epidemic and the impact of readily available, high-dopamine stimuli on compulsive overconsumption. Her research and clinical practice focus on understanding and treating addiction, with an emphasis on balancing pleasure and pain in the modern world. She has published numerous peer-reviewed papers, book chapters, and commentaries and has testified before the United States House of Representatives and Senate.",
        "sources_json": "[]",
        "field": "Psychiatry, Addiction Medicine"
      },
      {
        "name": "Byung-chul Han",
        "tag": "A2",
        "scholar_bio": "",
        "affiliation": "",
        "perplexity_bio": "",
        "bio_source": "none",
        "bio_pl": "",
        "bio_en": "",
        "sources_json": "[]",
        "field": ""
      },
      {
        "name": "Cameron Sepah",
        "tag": "A2",
        "scholar_bio": "",
        "affiliation": "",
        "perplexity_bio": "",
        "bio_source": "none",
        "bio_pl": "",
        "bio_en": "",
        "sources_json": "[]",
        "field": ""
      },
      {
        "name": "Cass Sunstein",
        "tag": "A2",
        "scholar_bio": "Cass Robert Sunstein, born on September 21, 1954, is an American legal scholar renowned for his contributions to U.S. constitutional law, administrative law, environmental law, and behavioral economics. He is currently the Robert Walmsley University Professor at Harvard Law School, where he also founded and directs the Program on Behavioral Economics and Public Policy. Sunstein's work often explores how behavioral economics can inform law and public policy, emphasizing the use of 'nudges' to guide decision-making. He served as the Administrator of the White House Office of Information and Regulatory Affairs during the Obama administration. He is also a prolific author, with many books and articles to his name.",
        "affiliation": "Harvard Law School",
        "perplexity_bio": "",
        "bio_source": "scholar",
        "bio_pl": "",
        "bio_en": "Cass Robert Sunstein, born on September 21, 1954, is an American legal scholar renowned for his contributions to U.S. constitutional law, administrative law, environmental law, and behavioral economics. He is currently the Robert Walmsley University Professor at Harvard Law School, where he also founded and directs the Program on Behavioral Economics and Public Policy. Sunstein's work often explores how behavioral economics can inform law and public policy, emphasizing the use of 'nudges' to guide decision-making. He served as the Administrator of the White House Office of Information and Regulatory Affairs during the Obama administration. He is also a prolific author, with many books and articles to his name.",
        "sources_json": "[]",
        "field": "Law and Behavioral Economics"
      },
      {
        "name": "Charles Duhigg",
        "tag": "A2",
        "scholar_bio": "Charles Duhigg, born in 1974, is an American journalist and non-fiction author. He graduated from Yale University and earned a Master of Business Administration from Harvard Business School. Duhigg is known for his engaging storytelling and ability to translate complex scientific research into practical insights. He is the author of several best-selling books, including \"The Power of Habit: Why We Do What We Do in Life and Business,\" \"Smarter Faster Better,\" and \"Supercommunicators: How to Unlock the Secret Language of Connection.\" Duhigg's work often explores the science of productivity, habit formation, and communication, offering readers actionable strategies for personal and professional improvement.",
        "affiliation": "The New Yorker Magazine",
        "perplexity_bio": "",
        "bio_source": "scholar",
        "bio_pl": "",
        "bio_en": "Charles Duhigg, born in 1974, is an American journalist and non-fiction author. He graduated from Yale University and earned a Master of Business Administration from Harvard Business School. Duhigg is known for his engaging storytelling and ability to translate complex scientific research into practical insights. He is the author of several best-selling books, including \"The Power of Habit: Why We Do What We Do in Life and Business,\" \"Smarter Faster Better,\" and \"Supercommunicators: How to Unlock the Secret Language of Connection.\" Duhigg's work often explores the science of productivity, habit formation, and communication, offering readers actionable strategies for personal and professional improvement.",
        "sources_json": "[]",
        "field": "Journalism, Non-fiction"
      },
      {
        "name": "Daniel Kahneman",
        "tag": "A2",
        "scholar_bio": "Daniel Kahneman (1934-2024) was an Israeli-American psychologist renowned for his groundbreaking contributions to the psychology of judgment and decision-making, as well as behavioral economics. He integrated psychological insights into economic science, challenging the assumption of human rationality. Kahneman's work with Amos Tversky on prospect theory earned him the Nobel Memorial Prize in Economic Sciences in 2002. His research explored cognitive biases, heuristics, and the two systems of thinking: System 1 (fast, intuitive) and System 2 (slow, deliberate). He held positions at the Hebrew University, the University of British Columbia, the University of California, Berkeley, and Princeton University, significantly influencing fields from economics to public policy.",
        "affiliation": "Princeton University",
        "perplexity_bio": "",
        "bio_source": "scholar",
        "bio_pl": "",
        "bio_en": "Daniel Kahneman (1934-2024) was an Israeli-American psychologist renowned for his groundbreaking contributions to the psychology of judgment and decision-making, as well as behavioral economics. He integrated psychological insights into economic science, challenging the assumption of human rationality. Kahneman's work with Amos Tversky on prospect theory earned him the Nobel Memorial Prize in Economic Sciences in 2002. His research explored cognitive biases, heuristics, and the two systems of thinking: System 1 (fast, intuitive) and System 2 (slow, deliberate). He held positions at the Hebrew University, the University of British Columbia, the University of California, Berkeley, and Princeton University, significantly influencing fields from economics to public policy.",
        "sources_json": "[]",
        "field": "Psychology / Behavioral Economics"
      },
      {
        "name": "Friedrich Nietzsche",
        "tag": "A2",
        "scholar_bio": "Friedrich Nietzsche, born in 1844 and deceased in 1900, was a prominent German philosopher, cultural critic, composer, poet, and classical philologist. He held a professorship in classical philology at the University of Basel from 1869 until his resignation in 1879 due to health problems. Nietzsche's work spans a wide array of topics, including morality, religion, epistemology, and aesthetics. He is known for his critiques of traditional European morality and religion, as well as his concepts of the Übermensch (superman), the will to power, and the eternal recurrence. His ideas have had a profound influence on 20th-century philosophy, existentialism, and postmodernism.",
        "affiliation": "University of Basel",
        "perplexity_bio": "",
        "bio_source": "scholar",
        "bio_pl": "",
        "bio_en": "Friedrich Nietzsche, born in 1844 and deceased in 1900, was a prominent German philosopher, cultural critic, composer, poet, and classical philologist. He held a professorship in classical philology at the University of Basel from 1869 until his resignation in 1879 due to health problems. Nietzsche's work spans a wide array of topics, including morality, religion, epistemology, and aesthetics. He is known for his critiques of traditional European morality and religion, as well as his concepts of the Übermensch (superman), the will to power, and the eternal recurrence. His ideas have had a profound influence on 20th-century philosophy, existentialism, and postmodernism.",
        "sources_json": "[]",
        "field": "Philosophy / Classical Philology"
      },
      {
        "name": "Jonathan Robinson",
        "tag": "A2",
        "scholar_bio": "Based on the available information, there appear to be multiple individuals named Jonathan Robinson. One is Jonathan Robinson, a former psychotherapist, best-selling author of 14 books, a life and spiritual coach, and a professional speaker. He has appeared on Oprah and CNN and is known for providing practical ideas in a humorous manner. Another Jonathan Robinson is a Professor of Economics at the University of California, Santa Cruz, focusing on development economics, particularly in Sub-Saharan Africa. He received his Ph.D. in Economics from Princeton University in 2007. Without further context, it's challenging to definitively identify the 'Jonathan Robinson' mentioned in the article.",
        "affiliation": "Potentially University of California, Santa Cruz or N/A",
        "perplexity_bio": "",
        "bio_source": "scholar",
        "bio_pl": "",
        "bio_en": "Based on the available information, there appear to be multiple individuals named Jonathan Robinson. One is Jonathan Robinson, a former psychotherapist, best-selling author of 14 books, a life and spiritual coach, and a professional speaker. He has appeared on Oprah and CNN and is known for providing practical ideas in a humorous manner. Another Jonathan Robinson is a Professor of Economics at the University of California, Santa Cruz, focusing on development economics, particularly in Sub-Saharan Africa. He received his Ph.D. in Economics from Princeton University in 2007. Without further context, it's challenging to definitively identify the 'Jonathan Robinson' mentioned in the article.",
        "sources_json": "[]",
        "field": "Economics/Psychotherapy/Spirituality"
      },
      {
        "name": "Kent Berridge",
        "tag": "A2",
        "scholar_bio": "",
        "affiliation": "",
        "perplexity_bio": "",
        "bio_source": "none",
        "bio_pl": "",
        "bio_en": "",
        "sources_json": "[]",
        "field": ""
      },
      {
        "name": "Mihály Csíkszentmihályi",
        "tag": "A2",
        "scholar_bio": "Mihály Csíkszentmihályi, born in Fiume, Italy (now Rijeka, Croatia) in 1934, was a Hungarian-American psychologist renowned for his work on happiness, creativity, and the concept of 'flow' – a state of deep immersion and engagement in an activity. He emigrated to the United States and earned his Ph.D. from the University of Chicago in 1965. He later became a professor at the University of Chicago and then at Claremont Graduate University. Csíkszentmihályi's research explored optimal experiences and the factors that contribute to motivation and success. He is considered a founder of positive psychology and his work has had a lasting impact on psychology, work, and sports. He died in 2021 at the age of 87.",
        "affiliation": "Claremont Graduate University",
        "perplexity_bio": "",
        "bio_source": "scholar",
        "bio_pl": "",
        "bio_en": "Mihály Csíkszentmihályi, born in Fiume, Italy (now Rijeka, Croatia) in 1934, was a Hungarian-American psychologist renowned for his work on happiness, creativity, and the concept of 'flow' – a state of deep immersion and engagement in an activity. He emigrated to the United States and earned his Ph.D. from the University of Chicago in 1965. He later became a professor at the University of Chicago and then at Claremont Graduate University. Csíkszentmihályi's research explored optimal experiences and the factors that contribute to motivation and success. He is considered a founder of positive psychology and his work has had a lasting impact on psychology, work, and sports. He died in 2021 at the age of 87.",
        "sources_json": "[]",
        "field": "Psychology"
      },
      {
        "name": "Richard Thaler",
        "tag": "A2",
        "scholar_bio": "Richard H. Thaler, born on September 12, 1945, is an American economist renowned for his pioneering contributions to behavioral economics. He is the Charles R. Walgreen Distinguished Service Professor of Behavioral Science and Economics at the University of Chicago Booth School of Business. Thaler's work integrates insights from psychology into economic analysis, challenging traditional assumptions of rationality. His research explores phenomena like the endowment effect, mental accounting, and self-control, revealing how human cognitive limitations and biases influence economic decision-making. In 2017, he received the Nobel Memorial Prize in Economic Sciences for his groundbreaking work. Thaler's influence extends to public policy through the concept of 'nudges,' subtle interventions that guide individuals toward better choices.",
        "affiliation": "University of Chicago Booth School of Business",
        "perplexity_bio": "",
        "bio_source": "scholar",
        "bio_pl": "",
        "bio_en": "Richard H. Thaler, born on September 12, 1945, is an American economist renowned for his pioneering contributions to behavioral economics. He is the Charles R. Walgreen Distinguished Service Professor of Behavioral Science and Economics at the University of Chicago Booth School of Business. Thaler's work integrates insights from psychology into economic analysis, challenging traditional assumptions of rationality. His research explores phenomena like the endowment effect, mental accounting, and self-control, revealing how human cognitive limitations and biases influence economic decision-making. In 2017, he received the Nobel Memorial Prize in Economic Sciences for his groundbreaking work. Thaler's influence extends to public policy through the concept of 'nudges,' subtle interventions that guide individuals toward better choices.",
        "sources_json": "[]",
        "field": "Behavioral Economics"
      },
      {
        "name": "Robert Sapolsky",
        "tag": "A2",
        "scholar_bio": "",
        "affiliation": "",
        "perplexity_bio": "",
        "bio_source": "none",
        "bio_pl": "",
        "bio_en": "",
        "sources_json": "[]",
        "field": ""
      },
      {
        "name": "Shoshana Zuboff",
        "tag": "A2",
        "scholar_bio": "Shoshana Zuboff, born on November 18, 1951, is an American author, professor emerita, social psychologist, philosopher, and scholar renowned for her work on the societal impacts of information technology. She received her Ph.D. in social psychology from Harvard University and became one of the first tenured women at Harvard Business School, where she held the Charles Edward Wilson Professorship. Zuboff's research explores the evolution of capitalism in the digital age, focusing on the rise of 'surveillance capitalism' and its implications for individual autonomy and democratic processes. Her work integrates insights from history, sociology, management, and economics to critique power asymmetries introduced by digital platforms. She advocates for regulatory frameworks that safeguard against unchecked data commodification.",
        "affiliation": "Harvard Business School",
        "perplexity_bio": "",
        "bio_source": "scholar",
        "bio_pl": "",
        "bio_en": "Shoshana Zuboff, born on November 18, 1951, is an American author, professor emerita, social psychologist, philosopher, and scholar renowned for her work on the societal impacts of information technology. She received her Ph.D. in social psychology from Harvard University and became one of the first tenured women at Harvard Business School, where she held the Charles Edward Wilson Professorship. Zuboff's research explores the evolution of capitalism in the digital age, focusing on the rise of 'surveillance capitalism' and its implications for individual autonomy and democratic processes. Her work integrates insights from history, sociology, management, and economics to critique power asymmetries introduced by digital platforms. She advocates for regulatory frameworks that safeguard against unchecked data commodification.",
        "sources_json": "[]",
        "field": "Social psychology, information systems"
      },
      {
        "name": "Tomasz Stawiszyński",
        "tag": "A2",
        "scholar_bio": "Tomasz Stawiszyński, born on March 13, 1978, is a Polish philosopher, publicist, and essayist. He graduated from the Institute of Philosophy at the University of Warsaw, where he also obtained a doctorate. Stawiszyński has been involved in various media projects, including hosting \"Studio Alternatywne\" and co-hosting \"Czytelnia\" on TVP Kultura. He has also worked as a culture editor at \"Dziennik\" and headed the national and public affairs departments at \"Newsweek.\" Since 2016, he has been associated with Radio TOK FM, where he hosts programs such as \"Godzina Filozofów\" and \"Kwadrans Filozofa.\" Stawiszyński is known for his work exploring the intersection of philosophy, psychology, and cultural criticism.",
        "affiliation": "Radio TOK FM",
        "perplexity_bio": "",
        "bio_source": "scholar",
        "bio_pl": "",
        "bio_en": "Tomasz Stawiszyński, born on March 13, 1978, is a Polish philosopher, publicist, and essayist. He graduated from the Institute of Philosophy at the University of Warsaw, where he also obtained a doctorate. Stawiszyński has been involved in various media projects, including hosting \"Studio Alternatywne\" and co-hosting \"Czytelnia\" on TVP Kultura. He has also worked as a culture editor at \"Dziennik\" and headed the national and public affairs departments at \"Newsweek.\" Since 2016, he has been associated with Radio TOK FM, where he hosts programs such as \"Godzina Filozofów\" and \"Kwadrans Filozofa.\" Stawiszyński is known for his work exploring the intersection of philosophy, psychology, and cultural criticism.",
        "sources_json": "[]",
        "field": "Philosophy"
      },
      {
        "name": "Wolfram Schultz",
        "tag": "A2",
        "scholar_bio": "Wolfram Schultz is a Professor of Neuroscience in the Department of Physiology, Development & Neuroscience at the University of Cambridge in the UK. His research focuses on the neural mechanisms of learning, goal-directed behavior, and economic decision-making, combining behavioral, neurophysiological, and neuroimaging techniques. A key aspect of his work involves studying the dopamine system, particularly how dopamine neurons signal reward prediction errors. He uses concepts from animal learning theory and economic decision theories to study the neurophysiology and neuroimaging of reward and risk in individual neurons and specific brain regions, including the striatum, orbitofrontal cortex, and amygdala. His work has far-reaching implications for understanding human behavior, including disorders of decision-making such as addiction and schizophrenia.",
        "affiliation": "University of Cambridge",
        "perplexity_bio": "",
        "bio_source": "scholar",
        "bio_pl": "",
        "bio_en": "Wolfram Schultz is a Professor of Neuroscience in the Department of Physiology, Development & Neuroscience at the University of Cambridge in the UK. His research focuses on the neural mechanisms of learning, goal-directed behavior, and economic decision-making, combining behavioral, neurophysiological, and neuroimaging techniques. A key aspect of his work involves studying the dopamine system, particularly how dopamine neurons signal reward prediction errors. He uses concepts from animal learning theory and economic decision theories to study the neurophysiology and neuroimaging of reward and risk in individual neurons and specific brain regions, including the striatum, orbitofrontal cortex, and amygdala. His work has far-reaching implications for understanding human behavior, including disorders of decision-making such as addiction and schizophrenia.",
        "sources_json": "[]",
        "field": "Neuroscience"
      },
      {
        "name": "Amos Tversky",
        "tag": "A3",
        "scholar_bio": "",
        "affiliation": "",
        "perplexity_bio": "",
        "bio_source": "none",
        "bio_pl": "",
        "bio_en": "",
        "sources_json": "[]",
        "field": ""
      },
      {
        "name": "Jack L. Knetsch",
        "tag": "A3",
        "scholar_bio": "",
        "affiliation": "",
        "perplexity_bio": "",
        "bio_source": "none",
        "bio_pl": "",
        "bio_en": "",
        "sources_json": "[]",
        "field": ""
      },
      {
        "name": "J. Papac",
        "tag": "A3",
        "scholar_bio": "",
        "affiliation": "",
        "perplexity_bio": "",
        "bio_source": "none",
        "bio_pl": "",
        "bio_en": "",
        "sources_json": "[]",
        "field": ""
      },
      {
        "name": "K. Humphreys",
        "tag": "A3",
        "scholar_bio": "",
        "affiliation": "",
        "perplexity_bio": "",
        "bio_source": "none",
        "bio_pl": "",
        "bio_en": "",
        "sources_json": "[]",
        "field": ""
      },
      {
        "name": "Olivier Sibony",
        "tag": "A3",
        "scholar_bio": "",
        "affiliation": "",
        "perplexity_bio": "",
        "bio_source": "none",
        "bio_pl": "",
        "bio_en": "",
        "sources_json": "[]",
        "field": ""
      }
    ],
    "dt_books": [
      {
        "title": "Co robić przed końcem świata",
        "tag": "B3",
        "authors_json": "[\"Tomasz Stawiszyński\"]",
        "publisher": "Agora",
        "abstract": "",
        "scholar_url": "",
        "publication_year": 2021,
        "cover_url": "",
        "isbn": null,
        "isbn13": "9788326840289",
        "isbn10": "8326840289",
        "page_count": null,
        "language": "pl",
        "categories": "[\"Civilization, Modern\"]",
        "preview_link": "http://books.google.com/books?id=XP6P0QEACAAJ&dq=intitle:%22Co+robi%C4%87+przed+ko%C5%84cem+%C5%9Bwiata%22+inauthor:%22Tomasz+Stawiszy%C5%84ski%22&hl=&cd=1&source=gbs_api",
        "description": "\"Świat ogarnięty jest kryzysami. Nie ma co do tego wątpliwości. Zmiany klimatyczne, globalne ocieplenie, naturalne kataklizmy, pandemia koronawirusa, wojna na Ukrainie, a także widmo globalnej wojny nuklearnej i buntu biednych przeciwko bogatym. To wszystko napawa ludzi niepokojem, a strach przed tymi wydarzeniami jest rzeczą naturalną i właściwą. Problem w tym, że dużą rolę odgrywają tu media społecznościowe. Z założenia miały sprzyjać budowie globalnej wspólnoty i tworzeniu wspólnej przyszłości. W praktyce działają odwrotnie. Sprawiają, że ludzie zamykają się w swoich światach, otoczeni są niezliczoną ilością fałszywych informacji, a ich poczucie strachu tylko się potęguje. To z kolei utrudnia pozyskiwanie prawdziwych wiadomości, analizowanie ich i wyciąganie właściwych wniosków. Książka \"Co robić przed końcem świata\" pozwala wziąć głęboki wdech i zrozumieć, że wszystko opiera się na dystansie i niespiesznej analizie. Trzeba pozbyć się zbiorowych odruchów i zrezygnować z szaleńczego biegu obecnego w XXI wieku. Zatrzymać się, zastanowić, a później działać. Nigdy odwrotnie.\" --"
      },
      {
        "title": "Dopamine Nation: Finding Balance in the Age of Indulgence",
        "tag": "B3",
        "authors_json": "[\"Anna Lembke\"]",
        "publisher": "Penguin",
        "abstract": "Explores the exciting new scientific discoveries that explain why the relentless pursuit of pleasure leads to pain and offers guidance on how to find a delicate balance between the two.",
        "scholar_url": "https://www.google.com/search?q=Dopamine+Nation:+Finding+Balance+in+the+Age+of+Indulgence+Anna+Lembke",
        "publication_year": 2023,
        "cover_url": "http://books.google.com/books/content?id=y5GKEAAAQBAJ&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&edge=curl&source=gbs_api",
        "isbn": null,
        "isbn13": "9781524746742",
        "isbn10": "1524746746",
        "page_count": 305,
        "language": "en",
        "categories": "[\"Psychology\"]",
        "preview_link": "http://books.google.com/books?id=y5GKEAAAQBAJ&printsec=frontcover&dq=intitle:%22Dopamine+Nation:+Finding+Balance+in+the+Age+of+Indulgence%22+inauthor:%22Anna+Lembke%22&hl=&cd=1&source=gbs_api",
        "description": "INSTANT NEW YORK TIMES and LOS ANGELES TIMES BESTSELLER “Brilliant . . . riveting, scary, cogent, and cleverly argued.”—Beth Macy, author of Dopesick This book is about pleasure. It’s also about pain. Most important, it’s about how to find the delicate balance between the two, and why now more than ever finding balance is essential. We’re living in a time of unprecedented access to high-reward, high-dopamine stimuli: drugs, food, news, gambling, shopping, gaming, texting, sexting, Facebooking, Instagramming, YouTubing, tweeting . . . The increased numbers, variety, and potency is staggering. The smartphone is the modern-day hypodermic needle, delivering digital dopamine 24/7 for a wired generation. As such we’ve all become vulnerable to compulsive overconsumption. In Dopamine Nation, Dr. Anna Lembke, psychiatrist and author, explores the exciting new scientific discoveries that explain why the relentless pursuit of pleasure leads to pain . . . and what to do about it. Condensing complex neuroscience into easy-to-understand metaphors, Lembke illustrates how finding contentment and connectedness means keeping dopamine in check. The lived experiences of her patients are the gripping fabric of her narrative. Their riveting stories of suffering and redemption give us all hope for managing our consumption and transforming our lives. In essence, Dopamine Nation shows that the secret to finding balance is combining the science of desire with the wisdom of recovery."
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        "description": "The disturbing connection between well-meaning physicians and the prescription drug epidemic. Three out of four people addicted to heroin probably started on a prescription opioid, according to the director of the Centers for Disease Control and Prevention. In the United States alone, 16,000 people die each year as a result of prescription opioid overdose. But perhaps the most frightening aspect of the prescription drug epidemic is that it’s built on well-meaning doctors treating patients with real problems. In Drug Dealer, MD, Dr. Anna Lembke uncovers the unseen forces driving opioid addiction nationwide. Combining case studies from her own practice with vital statistics drawn from public policy, cultural anthropology, and neuroscience, she explores the complex relationship between doctors and patients, the science of addiction, and the barriers to successfully addressing drug dependence and addiction. Even when addiction is recognized by doctors and their patients, she argues, many doctors don’t know how to treat it, connections to treatment are lacking, and insurance companies won’t pay for rehab. Full of extensive interviews—with health care providers, pharmacists, social workers, hospital administrators, insurance company executives, journalists, economists, advocates, and patients and their families—Drug Dealer, MD, is for anyone whose life has been touched in some way by addiction to prescription drugs. Dr. Lembke gives voice to the millions of Americans struggling with prescription drugs while singling out the real culprits behind the rise in opioid addiction: cultural narratives that promote pills as quick fixes, pharmaceutical corporations in cahoots with organized medicine, and a new medical bureaucracy focused on the bottom line that favors pills, procedures, and patient satisfaction over wellness. Dr. Lembke concludes that the prescription drug epidemic is a symptom of a faltering health care system, the solution for which lies in rethinking how health care is delivered."
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        "description": "Glück kommt nicht von außen, Glück ist das, was wir aus unseren Erfahrungen machen. Dieses Buch zeigt, dass Menschen dadurch, dass sie ihr eigenes Erleben kontrollieren, die Kontrolle über ihre Lebensqualität selbst in die eigene Hand nehmen. Auf diese Weise kommen sie dem Glück immer näher. »Csikszentmihalyi beweist, was Philosophen schon seit Jahrhunderten sagen: Der Weg zum Glücklichsein liegt nicht in hohler Vergnügungssucht, sondern in sinnvoller Herausforderung.« The New York Times Wer das Glück will, muss das Chaos im eigenen Kopf beherrschen. Wer frei sein will, muss nur seine Ziele kennen. Das Buch fasst jahrzehntelange Forschung über die positiven Aspekte menschlicher Erfahrungen zusammen: Freude, Kreativität und den Prozess vollständigen Einsseins mit dem Leben, den der Autor FLOW nennt. Glück ist nichts, was man mit Geld kaufen könnte. Glück ist flow. Jeder hat dieses Gefühl schon erlebt: über sich selbst zu verfügen, im Einklang mit sich und der Welt zu sein und sein Schicksal in die eigene Hand nehmen zu können. Bei diesen seltenen Gelegenheiten spürt man ein Gefühl von Hochstimmung, von tiefer Freude, das lange anhält und zu einem Maßstab dafür wird, wie das Leben aussehen sollte. »FLOW« ist ein Buch der praktischen Lebensweisheit. Zwar gibt es keinen Königsweg zum flow, auch erfordert die Einzigartigkeit jedes Menschen einen individuellen Zugang; aber wer versteht, was flow ist, dem wird es möglich, das eigene Leben zu verändern. Diese Veränderungen hängen nicht so sehr von äußeren Ereignissen ab, sondern eher davon, wie wir sie deuten. - Glück ist ein Zustand, für den man bereit sein muss, den jeder einzelne kultivieren und für sich verteidigen muss. Menschen, die lernen, ihre innere Erfahrung zu kontrollieren, können ihre Lebensqualität bestimmen; und das kommt dem, was wir gewöhnlich Glück nennen, wohl am allernächsten. »\"Flow. Das Geheimnis des Glücks\" zeigt, dass Glück nicht vom Himmel fällt. Die Fähigkeit zum Glücklichsein und FLOW zu empfinden, steckt in jedem. Mit Konzentration auf das, was man tut, kann man den Zustand des FLOW erreichen. Ein tolles Buch, das Lust auf Leistung macht.« Wolfgang Joop Flow bezeichnet einen Zustand des Glücksgefühls, in den Menschen geraten, wenn sie gänzlich in einer Beschäftigung »aufgehen«. Entgegen ersten Erwartungen erreichen wir diesen Zustand nahezu euphorischer Stimmung meistens nicht beim Nichtstun oder im Urlaub, sondern wenn wir uns intensiv der Arbeit oder einer schwierigen Aufgabe widmen. Laut The Independent gehört Mihaly Csikszentmihalys »Flow. Das Geheimnis des Glücks« zu den 33 Büchern, die man gelesen haben muss, bevor man 30 wird."
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        "description": "Winner of the Nobel Prize in Economics Get ready to change the way you think about economics. Nobel laureate Richard H. Thaler has spent his career studying the radical notion that the central agents in the economy are humans—predictable, error-prone individuals. Misbehaving is his arresting, frequently hilarious account of the struggle to bring an academic discipline back down to earth—and change the way we think about economics, ourselves, and our world. Traditional economics assumes rational actors. Early in his research, Thaler realized these Spock-like automatons were nothing like real people. Whether buying a clock radio, selling basketball tickets, or applying for a mortgage, we all succumb to biases and make decisions that deviate from the standards of rationality assumed by economists. In other words, we misbehave. More importantly, our misbehavior has serious consequences. Dismissed at first by economists as an amusing sideshow, the study of human miscalculations and their effects on markets now drives efforts to make better decisions in our lives, our businesses, and our governments. Coupling recent discoveries in human psychology with a practical understanding of incentives and market behavior, Thaler enlightens readers about how to make smarter decisions in an increasingly mystifying world. He reveals how behavioral economic analysis opens up new ways to look at everything from household finance to assigning faculty offices in a new building, to TV game shows, the NFL draft, and businesses like Uber. Laced with antic stories of Thaler’s spirited battles with the bastions of traditional economic thinking, Misbehaving is a singular look into profound human foibles. When economics meets psychology, the implications for individuals, managers, and policy makers are both profound and entertaining. Shortlisted for the Financial Times & McKinsey Business Book of the Year Award"
      },
      {
        "title": "More Love, Less Conflict: A Communication Playbook for Couples",
        "tag": "B3",
        "authors_json": "[\"Jonathan Robinson\"]",
        "publisher": "Red Wheel/Weiser",
        "abstract": "This book provides simple ways to avoid arguments, help partners feel safe and loved, restore broken trust, and negotiate past any problem.",
        "scholar_url": "",
        "publication_year": 2018,
        "cover_url": "http://books.google.com/books/content?id=FptPDwAAQBAJ&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&edge=curl&source=gbs_api",
        "isbn": null,
        "isbn13": "9781573247276",
        "isbn10": "1573247278",
        "page_count": 226,
        "language": "en",
        "categories": "[\"Family & Relationships\"]",
        "preview_link": "http://books.google.com/books?id=FptPDwAAQBAJ&printsec=frontcover&dq=intitle:%22More+Love,+Less+Conflict:+A+Communication+Playbook+for+Couples%22+inauthor:%22Jonathan+Robinson%22&hl=&cd=1&source=gbs_api",
        "description": "The pace of modern life leaves little time to truly connect with our partners, yet the need for good communication is greater than ever before. This book of strategies will teach you how to communicate effectively through structured practices. You'll learn simple ways to keep the lines of communication open, become a better listener, understand and avoid your own and your partner's triggers, and solve common problems. The methods in this book will help you to build your communication skills in a safe and deliberate way. Once your communication muscle is strong, you will have the ability to handle almost any situation. Your relationship will be filled with more intimacy and connection and less frustration and arguments."
      },
      {
        "title": "Noise: A Flaw in Human Judgment",
        "tag": "B3",
        "authors_json": "[\"Daniel Kahneman\",\"Olivier Sibony\",\"Cass R. Sunstein\"]",
        "publisher": "Little, Brown",
        "abstract": "Explores the concept of 'noise' in judgment and decision-making, which refers to the undesirable variability of judgments that should be identical. The book examines the detrimental effects of noise in various fields and offers strategies for reducing it to improve decision-making.",
        "scholar_url": "https://www.littlebrown.com/titles/daniel-kahneman/noise/9780316456963/",
        "publication_year": 2021,
        "cover_url": "http://books.google.com/books/content?id=fhIBEAAAQBAJ&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&edge=curl&source=gbs_api",
        "isbn": null,
        "isbn13": "9780316451383",
        "isbn10": "031645138X",
        "page_count": 428,
        "language": "en",
        "categories": "[\"Business & Economics\"]",
        "preview_link": "http://books.google.com/books?id=fhIBEAAAQBAJ&printsec=frontcover&dq=intitle:%22Noise:+A+Flaw+in+Human+Judgment%22+inauthor:%22Daniel+Kahneman%22&hl=&cd=1&source=gbs_api",
        "description": "NEW YORK TIMES BESTSELLER From the Nobel Prize-winning author of Thinking, Fast and Slow and the coauthor of Nudge, a revolutionary exploration of why people make bad judgments and how to make better ones—\"a tour de force” (New York Times). Imagine that two doctors in the same city give different diagnoses to identical patients—or that two judges in the same courthouse give markedly different sentences to people who have committed the same crime. Suppose that different interviewers at the same firm make different decisions about indistinguishable job applicants—or that when a company is handling customer complaints, the resolution depends on who happens to answer the phone. Now imagine that the same doctor, the same judge, the same interviewer, or the same customer service agent makes different decisions depending on whether it is morning or afternoon, or Monday rather than Wednesday. These are examples of noise: variability in judgments that should be identical. In Noise, Daniel Kahneman, Olivier Sibony, and Cass R. Sunstein show the detrimental effects of noise in many fields, including medicine, law, economic forecasting, forensic science, bail, child protection, strategy, performance reviews, and personnel selection. Wherever there is judgment, there is noise. Yet, most of the time, individuals and organizations alike are unaware of it. They neglect noise. With a few simple remedies, people can reduce both noise and bias, and so make far better decisions. Packed with original ideas, and offering the same kinds of research-based insights that made Thinking, Fast and Slow and Nudge groundbreaking New York Times bestsellers, Noise explains how and why humans are so susceptible to noise in judgment—and what we can do about it."
      },
      {
        "title": "Nudge: Improving Decisions About Health, Wealth, and Happiness",
        "tag": "B3",
        "authors_json": "[\"Richard H. Thaler\",\"Cass R. Sunstein\"]",
        "publisher": "Penguin",
        "abstract": "In Nudge, Thaler and Sunstein argue that human beings are susceptible to various biases that can lead us to blunder and make bad decisions involving education, personal finance, health care, mortgages and credit cards, the family, and even the planet itself.",
        "scholar_url": "https://www.google.com/search?q=Nudge:+Improving+Decisions+About+Health,+Wealth,+and+Happiness+Richard+Thaler",
        "publication_year": 2009,
        "cover_url": "http://books.google.com/books/content?id=NGA9DwAAQBAJ&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&edge=curl&source=gbs_api",
        "isbn": null,
        "isbn13": "9780143115267",
        "isbn10": "014311526X",
        "page_count": 322,
        "language": "en",
        "categories": "[\"Business & Economics\"]",
        "preview_link": "http://books.google.com/books?id=NGA9DwAAQBAJ&printsec=frontcover&dq=intitle:%22Nudge:+Improving+Decisions+About+Health,+Wealth,+and+Happiness%22+inauthor:%22Richard+H.+Thaler%22&hl=&cd=1&source=gbs_api",
        "description": "Now available: Nudge: The Final Edition The original edition of the multimillion-copy New York Times bestseller by the winner of the Nobel Prize in Economics, Richard H. Thaler, and Cass R. Sunstein: a revelatory look at how we make decisions—for fans of Malcolm Gladwell’s Blink, Charles Duhigg’s The Power of Habit, James Clear’s Atomic Habits, and Daniel Kahneman’s Thinking, Fast and Slow Named a Best Book of the Year by The Economist and the Financial Times Every day we make choices—about what to buy or eat, about financial investments or our children’s health and education, even about the causes we champion or the planet itself. Unfortunately, we often choose poorly. Nudge is about how we make these choices and how we can make better ones. Using dozens of eye-opening examples and drawing on decades of behavioral science research, Nobel Prize winner Richard H. Thaler and Harvard Law School professor Cass R. Sunstein show that no choice is ever presented to us in a neutral way, and that we are all susceptible to biases that can lead us to make bad decisions. But by knowing how people think, we can use sensible “choice architecture” to nudge people toward the best decisions for ourselves, our families, and our society, without restricting our freedom of choice."
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        "description": "How we became so burdened by red tape and unnecessary paperwork, and why we must do better. We've all had to fight our way through administrative sludge--filling out complicated online forms, mailing in paperwork, standing in line at the motor vehicle registry. This kind of red tape is a nuisance, but, as Cass Sunstein shows in Sludge, it can also also impair health, reduce growth, entrench poverty, and exacerbate inequality. Confronted by sludge, people just give up--and lose a promised outcome: a visa, a job, a permit, an educational opportunity, necessary medical help. In this lively and entertaining look at the terribleness of sludge, Sunstein explains what we can do to reduce it. Because of sludge, Sunstein, explains, too many people don't receive benefits to which they are entitled. Sludge even prevents many people from exercising their constitutional rights--when, for example, barriers to voting in an election are too high. (A Sludge Reduction Act would be a Voting Rights Act.) Sunstein takes readers on a tour of the not-so-wonderful world of sludge, describes justifications for certain kinds of sludge, and proposes \"Sludge Audits\" as a way to measure the effects of sludge. On balance, Sunstein argues, sludge infringes on human dignity, making people feel that their time and even their lives don't matter. We must do better."
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        "description": "From the bestselling author of The Power of Habit comes a fascinating new book exploring the science of productivity, and why, in today's world, managing how you think--rather than what you think about--can transform your life. Productivity, recent studies suggest, isn't always about driving ourselves harder, working faster and pushing ourselves toward greater \"efficiency.\" Rather, real productivity relies on managing how we think, identify goals, construct teams and make decisions. The most productive people, companies and organizations don't merely act differently--they envision the world and their choices in profoundly different ways. This book explores eight concepts that are critical to increasing productivity. It takes you into the cockpit of two passenger jets (one crashes) to understand the importance of constructing mental models--telling yourself stories about yourself in order to subconsciously focus on what really matters. It introduces us to basic training in the U.S. Marine Corps, where the internal locus of control is exploited to increase self-motivation. It chronicles the outbreak of Israel's Yom Kippur War to examine cognitive closure--a dangerous trap that stems from our natural desire to feel productive and check every last thing off our to-do lists, causing us to miss obvious risks and bigger opportunities. It uses a high-achieving public school in Cincinnati to illuminate the concept of disfluency, which holds that we learn faster and more deeply when we make the data harder to absorb. It shows how the principles of lean manufacturing--in which decision-making power is pushed to the lowest levels of the hierarchy--allowed the FBI to produce a software system that had eluded them for years. It explores how Disney made Frozen into a record success by encouraging tension among animation teams--a version of what biologists refer to as the Intermediate Disturbance Hypothesis, which posits that nature is most creative when crises occur. With the combination of relentless curiosity, deep reporting and rich storytelling that defined The Power of Habit, Charles Duhigg takes readers from neurology laboratories to Google's brainstorming sessions and illustrates how we can all increase productivity in our lives."
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        "description": "CZEGO OBAWIA SIĘ WSPÓŁCZESNA KULTURA? JAKIE TEMATY WYPIERA? I JAK MOŻEMY PORADZIĆ SOBIE W ŚWIECIE, W KTÓRYM NIE MA MIEJSCA NA BEZRADNOŚĆ? Tomasz Stawiszyński nie boi się ani trudnych tematów, ani myślenia przewrotnego, idącego w poprzek utartych schematów. Z zacięciem badacza odrzucającego łatwe i oczywiste rozwiązania bierze na warsztat wszystko to, co w kulturze wyparte, czego się boimy, o czym wolimy zapomnieć, a co – paradoksalnie – jest nieodłączną częścią ludzkiej egzystencji. Śmierć, żałoba, smutek, bo o nich między innymi mowa, to tematy, od których społeczeństwo późnego kapitalizmu odwraca wzrok. Stara się je ukryć, zdeprecjonować, sprowadzić do patologii wymagającej farmakologicznej albo terapeutycznej interwencji. W zamian oferuje nam iluzję wspólnoty zbudowanej w bańce social mediów, opartej na ideologiach wzmagających plemienną lojalność albo nowych mitach, które niebezpiecznie zaczynają przypominać teorie spiskowe. Dlaczego wciąż uciekamy przed bezradnością? Przed tym, że przemijamy, starzejemy się i nieustannie tracimy to, co pragniemy zachować? Czy kiedykolwiek uda nam się zatrzymać i czy może pomóc w tym modny ostatnio transhumanizm? Nowa monograficzna książka Tomasza Stawiszyńskiego – filozofa, eseisty, dziennikarza – w błyskotliwy sposób próbuje zmierzyć się z tymi pytaniami i umieszcza je w kontekście zbudowanym zarówno przez ważne teksty współczesnej humanistyki, jak i kulturę popularną. OBOWIĄZKOWA LEKTURA DLA WSZYSTKICH, KTÓRYM NIE WYSTARCZAJĄ PROSTE ODPOWIEDZI NA TRUDNE PYTANIA Tomasz Stawiszyński potrafi mówić filozofią tak, że w zwyczajny i zrozumiały sposób dotyka tego, co dla nas dziś najistotniejsze, a przed czym wytrwale uciekamy. Autor błyskotliwie rozpoznaje ucieczkowe strategie współczesnego człowieka i pokazuje, że naszą bezradność może ukoić tylko akceptacja rozpaczy, na którą nie ma, nie może ani nie powinno być lekarstwa. Agnieszka Holland Stawiszyński przypomina, że w życiu najbardziej realne są te straty, których nie da się cofnąć ani przepracować. Aby nie utracić prawdziwego życia, musimy stawać po stronie utraty. Aby prawdziwiej żyć, musimy stać się antykapitalistyczni. Przemysław Czapliński To książka, z którą będziecie się spierać, tak jak ja sama wciąż to robię. Będzie zadawała nowe pytania tam, gdzie mogło się wydawać, że mamy odpowiedzi. Będzie podważała to, co znane i wygodne. I właśnie dlatego warto ją przeczytać. Olga Drenda Ten pięknie napisany esej zachwyca i zachęca do bezkompromisowego myślenia. Dawno nie czytałam książki tak przybliżającej mnie do świata i życia. Jestem pewna, że będę do niej wracać wielokrotnie. Mira Marcinów"
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