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Аннотация
Эта книга — не очередная инструкция в духе «соберись,

тряпка». Это мягкий, научно обоснованный путь к себе. Вы
узнаете, почему дофамин — это не «гормон удовольствия»,
а валюта мотивации, и как современный мир взламывает
вашу внутреннюю систему вознаграждения. Вместо радикальных
запретов вас ждет мягкая перезагрузка за 7 дней. Никакой сухой
теории — только понятные метафоры и легкие практические
задания в конце каждой главы. Они займут всего пару минут,
но помогут обмануть сопротивление мозга, войти в состояние
потока и заново научиться получать удовольствие от чашки кофе,
прогулки и глубокого разговора. Разрешите себе замедлиться.
Верните себе радость маленьких моментов.
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Введение. Вы не ленивы. Вы просто перестимулированы.
Знакомая картина?
Вечер. Вы наконец-то остались наедине с собой. Рабочий

день завершен, домашние дела сделаны, дети уложены, кот
накормлен. Вы садитесь в кресло и обещаете себе: «Сегодня
я пораньше лягу спать» или «Я хотя бы полчаса почитаю ту
книгу, которую купил месяц назад» или «Я просто посижу в
тишине и подумаю о жизни».

Но сначала нужно «на секундочку» проверить мессен-
джер. Может, кто-то написал что-то срочное? Или просто по-
смотреть одно короткое видео в ленте — чтобы расслабить-



 
 
 

ся после напряженного дня. Всего пять минут.
Щелчок.
Вы моргаете и понимаете, что прошел уже час. Или два.

Экран телефона предательски светится в темноте, глаза уста-
ют, шея затекла, а внутри разливается тяжелое, липкое чув-
ство пустоты и досады на самого себя. Сил нет, но и отдыха
не случилось. Вы чувствуете себя так, будто весь день раз-
гружали вагоны, хотя физически вы просто сидели на дива-
не и листали ленту.

Наутро вы просыпаетесь уже уставшим, с головной болью,
с ощущением, что жизнь проходит мимо, пока вы смотрите
в экран. И даете себе новое обещание: «Завтра точно возьму
себя в руки. Начну с понедельника. Куплю книгу по тайм-ме-
неджменту. Скачаю приложение для блокировки соцсетей».

Но завтра повторяется то же самое. И послезавтра. И че-
рез неделю.

Если вы узнали в этих строках себя, у меня для вас две
новости.

Плохая новость: вы не одиноки. Миллионы умных, та-
лантливых, мотивированных людей прямо сейчас находят-
ся в этой же ловушке. Врачи, учителя, программисты, ди-
зайнеры, мамы в декрете, студенты, предприниматели — все
они вечером сидят в своих креслах и с ужасом осознают, что
снова потеряли три часа жизни в черной дыре бесконечного
скроллинга.

А теперь хорошая новость, и я прошу вас запомнить ее на



 
 
 

всю оставшуюся книгу, вырезать ее, распечатать и повесить
над кроватью: с вами всё в порядке. Вы не ленивы. У вас нет
«дефицита силы воли». И вы не сломаны.

Просто ваша биологическая система вознаграждения по-
пала в среду, для которой она не эволюционировала.

Позвольте объяснить.
Представьте, что вы пытаетесь слушать шепот на рок-кон-

церте. Вы не глухой. У вас отличный слух. Просто вокруг
слишком громко. Вы не можете расслышать шепот не пото-
му, что с вашими ушами что-то не так, а потому что среда
не позволяет вам это сделать.

Современный мир устроен как гигантский рок-концерт
для нашего мозга: бесконечные уведомления, яркие картин-
ки, сладкая еда, лайки, срочные новости, бесконечные сери-
алы, рекламные баннеры, всплывающие окна. Все это вызы-
вает мощные, но короткие всплески дофамина — нейроме-
диатора, который часто ошибочно называют «гормоном удо-
вольствия».

На самом деле, дофамин — это гормон предвкушения и
мотивации. Это внутренняя валюта, которая говорит моз-
гу: «Сделай это, и тебе станет хорошо. Повтори это дей-
ствие». Это эволюционный механизм, который помогал на-
шим предкам выживать: нашел сладкую ягоду — получил
дофамин — запомнил, где растет ягода — выжил.

Проблема в том, что мы научились получать эту валюту
слишком легко и в огромных количествах. Не нужно больше



 
 
 

искать ягоды, охотиться на мамонта или строить shelter от
дождя. Достаточно просто провести пальцем по экрану —
и мозг получает дозу дофамина. Еще раз провести — еще
доза. И еще. И еще.

И когда мозг привыкает к «дешевому» дофамину из экра-
на, у него просто не остается мотивации зарабатывать его
«дорогим» путем: через чтение, работу над проектом, про-
гулку, глубокий разговор с близким человеком, творчество.

Почему чашка немытой посуды кажется подвигом, рав-
ным восхождению на Эверест? Не потому, что вы слабый че-
ловек. А потому, что ваша дофаминовая система временно
«оглохла» к тихим, но важным сигналам жизни. Она при-
выкла к громким, ярким, мгновенным стимулам, и теперь
обычные дела кажутся ей пресными и скучными.

Это как если бы вы всю жизнь ели только фастфуд, а по-
том решили перейти на здоровую пищу. Первые дни брок-
коли на пару будет казаться вам абсолютно безвкусной. Не
потому, что с брокколи что-то не так. А потому, что ваши
вкусовые рецепторы привыкли к усилителям вкуса, соли и
сахару. Им нужно время, чтобы восстановиться и снова на-
чать чувствовать тонкие вкусы.

То же самое происходит с вашим мозгом.
Традиционные советы в духе «просто возьми и сде-

лай», «соберись, тряпка», «используй тайм-менеджмент»
или «просто отключи уведомления» здесь не просто беспо-
лезны. Они вредны.



 
 
 

Сила воли — это исчерпаемый ресурс, как заряд батареи.
Пытаться победить нейробиологию одной лишь силой воли
— это как пытаться остановить поезд голыми руками. Вы
устанете, вы сорветесь, и чувство вины станет только тяже-
лее. А чувство вины, как вы знаете, тоже требует «заедания»
— и вы снова берете в руки телефон, чтобы заглушить его.

Замкнутый круг.
Я знаю это не понаслышке. Как психолог, я работаю с

людьми, которые пришли ко мне с запросом «я не могу со-
средоточиться», «я постоянно отвлекаюсь», «я сомневаюсь
даже в мелочах». И когда мы начинаем разбираться, выяс-
няется, что дело не в лени и не в плохом характере. Дело в
том, что их дофаминовая система перегружена.

Один мой клиент, успешный IT-специалист, приходил ко
мне с жалобой на то, что он не может работать больше 20
минут без того, чтобы не проверить телефон. Он пробовал
все: приложения для блокировки, таймеры, даже запирал те-
лефон в ящик стола. Ничего не работало. Он чувствовал се-
бя наркоманом в ломке.

Когда мы начали разбираться, выяснилось, что он начи-
нал свой день с проверки рабочих чатов еще в постели, по-
том слушал подкаст во время завтрака, в метро смотрел но-
вости, на работе постоянно переключался между задачами и
мессенджерами, а вечером «расслаблялся» с помощью сери-
алов и соцсетей. Его мозг не получал ни одной минуты ти-
шины за весь день. Неудивительно, что он не мог сосредото-



 
 
 

читься.
После того как мы провели мягкую перезагрузку — не ра-

дикальный отказ от технологий, а постепенное восстановле-
ние чувствительности к дофамину — он рассказал мне, что
впервые за много лет смог прочитать книгу за неделю. Не
потому, что стал более дисциплинированным. А потому, что
его мозг снова начал получать удовольствие от медленных,
глубоких процессов.

Эта книга предлагает другой путь.
Мы не будем бороться с вашим мозгом. Мы будем рабо-

тать вместе с ним.
Это не руководство по превращению в цифрового аскета,

который выбрасывает смартфон в окно, переезжает в глушь
и медитирует в горах по шесть часов в день. Это книга о мяг-
кой и бережной перенастройке. О том, как вернуть себе пра-
во выбирать, на что тратить свое внимание, вместо того что-
бы быть марионеткой алгоритмов.

Мы будем использовать принципы нейробиологии, когни-
тивной психологии и поведенческой терапии, но я обещаю:
никакой занудной теории. Только понятные метафоры, кон-
кретные примеры и рабочие инструменты.

Что вас ждет внутри:
Никакой сложной нейробиологии, которую нужно кон-

спектировать и перечитывать три раза. Только понятные
объяснения того, как на самом деле работает ваша «внутрен-
няя химия» и почему вы делаете то, что делаете.



 
 
 

Честный аудит: мы найдем именно ваши личные «дофа-
миновые ямы» (спойлер: дело не всегда в телефоне, иногда
это сахар, многозадачность или даже перфекционизм).

Протоколы мягкой перезагрузки: как устроить детокс без
паники, тревоги и срывов, которые обычно случаются на тре-
тий день радикальных диет. Мы будем двигаться постепен-
но, шаг за шагом.

Мостик к действию: как, восстановив чувствительность к
дофамину, начать делать те самые маленькие шаги к своим
целям без насилия над собой.

Инструменты для глубокой работы: как удерживать вни-
мание на сложных, но важных задачах в мире, который по-
стоянно пытается вас отвлечь.

Цифровая гигиена навсегда: как настроить свои гаджеты
и привычки так, чтобы технологии служили вам, а не вы им.

В конце каждой главы вас ждут небольшие, но очень кон-
кретные практики. Не нужно выполнять их все идеально.
Достаточно попробовать одну-две, чтобы почувствовать, как
меняется ваше состояние.

Мы будем двигаться постепенно. В первой главе разбе-
ремся, что такое дофамин на самом деле и почему его на-
зывают «внутренней валютой». Во второй найдем ваши лич-
ные «дофаминовые ямы». В третьей проведем мягкую пере-
загрузку. И так далее.

Давайте договоримся прямо сейчас: мы оставляем чув-
ство вины за дверью. Все ваши прошлые «срывы» и «поте-



 
 
 

рянные часы» были не ошибкой, а опытом. Ваш мозг просто
искал способы справиться со стрессом, скукой или устало-
стью теми инструментами, которые были под рукой. Он не
знал, что эти инструменты его истощают.

Теперь вы узнаете, как создать новые, здоровые способы
восстановления и мотивации.

Это не будет легко. Но это будет возможно. И главное —
это будет устойчиво. Не временный порыв, а новая нормаль-
ность, в которой вы снова почувствуете вкус к жизни, може-
те сосредоточиться на важном и не чувствуете себя залож-
ником собственного телефона.

Глубоко вдохните. Выдохните.
Ваша система перезагрузки начинается с этой страницы.
Добро пожаловать.
Глава 1. Как работает ваша внутренняя "валюта"
Или почему дофамин — это не то, что вам говорили
Давайте начнем с чистого листа.
Все, что вы «знали» о дофамине до этой минуты, скорее

всего, было либо упрощением, либо полной ложью. И это не
ваша вина. Популярная психология и медиа сделали с этим
нейромедиатором то же самое, что фастфуд делает с овоща-
ми: взяли полезную штуку, завернули в яркую обертку и про-
дали вам как «гормон удовольствия».

Сегодня мы разберемся, что такое дофамин на самом де-
ле. И обещаю: как только вы поймете механику, вы начнете
видеть свою жизнь совсем другими глазами.



 
 
 

Миф №1: Дофамин — это «гормон удовольствия»
Начнем с самого распространенного заблуждения.
Если вы когда-либо читали статьи о «дофаминовом деток-

се» или смотрели видео о том, «как повысить уровень дофа-
мина», вы наверняка встречали фразы вроде: «Дофамин де-
лает нас счастливыми», «Дофамин — это химия радости»,
«Хочешь быть счастливым — повышай дофамин».

Звучит логично, правда? Но это не так.
Дофамин — это не гормон удовольствия. Это гормон

предвкушения, мотивации и обучения.
Позвольте объяснить разницу.
Когда вы едите вкусный торт, удовольствие вам дает не

дофамин. Удовольствие — это работа других систем: эндор-
финов, серотонина, эндоканнабиноидов. Это «системы на-
слаждения» — они говорят мозгу: «Это хорошо. Останься в
этом состоянии».

Дофамин работает до этого. Он включается, когда вы ви-
дите торт, когда вы идете к холодильнику, когда вы протяги-
ваете руку за вилкой. Дофамин говорит мозгу: «Сделай это!
Там будет хорошо! Двигайся!»

Это как разница между желанием купить новую книгу и
удовольствием от ее чтения. Дофамин — это то возбужде-
ние, которое вы чувствуете, когда заказываете книгу онлайн,
когда ждете курьера, когда распаковываете посылку. А удо-
вольствие от чтения — это уже другая история.

Почему это важно?



 
 
 

Потому что, если вы думаете, что дофамин — это «удо-
вольствие», вы пытаетесь «получить больше дофамина»,
чтобы «быть счастливее». И для этого вы берете телефон,
открываете соцсети, начинаете скроллить. Мозг получает
всплеск дофамина — но не удовольствия. Вы чувствуете воз-
буждение, желание продолжить, но не удовлетворение.

И вот вы сидите уже час в телефоне. Дофамин скачет. Но
счастья нет. Есть только ощущение, что нужно продолжать,
продолжать, продолжать.

Это и есть ловушка дешевого дофамина.
Как на самом деле работает дофаминовая система
Давайте заглянем внутрь мозга. Не буду грузить вас слож-

ной анатомией, только ключевые моменты.
В вашем мозге есть несколько дофаминовых путей. Нас

сейчас интересуют два главных:
1. Мезолимбический путь — «система вознаграждения».
Это древняя, примитивная система. Она эволюциониро-

вала миллионы лет, чтобы помогать нашим предкам выжи-
вать. Ее задача проста: находить ресурсы (еду, воду, партне-
ра, безопасное место) и закреплять это поведение.

Как это работает:
Вы видите что-то потенциально полезное (ягоду, добычу,

привлекательного человека).
Дофаминовые нейроны активируются.
Вы чувствуете возбуждение, мотивацию, желание дей-

ствовать.



 
 
 

Вы получаете ресурс.
Мозг запоминает: «Это было хорошо. Повтори это».
Система гениальная. Она работала идеально тысячи лет.
Проблема в том, что современный мир научился «взламы-

вать» эту систему. Нам не нужно больше искать ягоды или
охотиться. Достаточно открыть приложение — и мозг полу-
чает тот же всплеск дофамина, что и наш предок, нашедший
куст спелой малины.

Но есть нюанс.
2. Мезокортикальный путь — «система планирования и

контроля».
Эта система более «молодая», она связана с префронталь-

ной корой — той частью мозга, которая отвечает за плани-
рование, принятие решений, самоконтроль.

В норме эти две системы работают в балансе. «Система
вознаграждения» говорит: «Хочу это прямо сейчас!» А «си-
стема контроля» отвечает: «Подожди, давай подумаем, нуж-
но ли это нам, какие будут последствия».

Но когда дофаминовая система перегружена «дешевыми»
стимулами, баланс нарушается. «Система вознаграждения»
начинает кричать так громко, что «система контроля» про-
сто не может до нее достучаться.

Знакомо?
Вы знаете, что вам нужно работать над проектом. Вы даже

хотите это делать. Но телефон лежит рядом, и каждая ми-
нута без проверки ленты кажется пыткой. «Система возна-



 
 
 

граждения» требует быстрого дофамина, а «система контро-
ля» слишком устала, чтобы сопротивляться.

Это не слабость характера. Это нейробиология.
Дофаминовая кривая: почему «больше» не значит «луч-

ше»
Теперь давайте поговорим о том, как мозг адаптируется

к стимулам. И это, пожалуй, самое важное, что вам нужно
понять.

Представьте, что вы впервые попробовали очень сладкий
кофе. Вам понравилось. Вы начали пить его каждый день.
Через неделю кофе кажется вам нормальным. Через месяц
— уже недостаточно сладким. Вы добавляете еще сахар. Еще
через месяц вам нужно два кусочка сахара, чтобы почувство-
вать тот же вкус, что раньше давал один.

Это называется толерантность.
То же самое происходит с дофаминовой системой.
Когда вы постоянно получаете мощные всплески дофа-

мина (соцсети, сахар, новости, сериалы), мозг адаптируется.
Он снижает количество дофаминовых рецепторов — потому
что их слишком много, и система «перегревается».

Результат?
Вам нужно больше стимула, чтобы получить тот же эф-

фект. И при этом обычные вещи (прогулка, чтение, разго-
вор) перестают вызывать вообще какие-либо реакции. Они
кажутся пресными, скучными, не стоящими усилий.

Это и есть та самая «дофаминовая яма», о которой мы



 
 
 

говорили во введении.
Вот простая иллюстрация:
Нормальная дофаминовая кривая:
Базовый уровень дофамина: 50 единиц
После вкусной еды: +20 единиц (всего 70)
После прогулки: +15 единиц (всего 65)
После работы над проектом: +30 единиц (всего 80)
Мозг получает удовольствие от разных источников, базо-

вый уровень стабилен, мотивация есть.
Перегруженная дофаминовая кривая:
Базовый уровень дофамина: 30 единиц (снизился из-за

адаптации)
После соцсетей: +50 единиц (всего 80) — но быстро па-

дает обратно до 20
После еды: +10 единиц (всего 40) — недостаточно, чтобы

почувствовать удовольствие
После работы: +5 единиц (всего 35) — мозг сопротивля-

ется, потому что это «слишком дорого»
Видите разницу?
В первом случае у вас есть ресурс для разных активно-

стей. Во втором — только «дешевый дофамин» дает времен-
ное облегчение, но все остальное кажется невыносимо скуч-
ным.

И вот почему после часа в телефоне вам кажется, что сил
нет даже на то, чтобы помыть чашку. Не потому, что вы ле-
нивый. А потому, что ваша дофаминовая система истоще-



 
 
 

на, и у нее просто нет «валюты», чтобы мотивировать вас на
обычные дела.

Дофамин и «холодная индейка»: почему радикальные за-
преты не работают

Теперь, когда вы понимаете механику, давайте поговорим
о том, почему большинство попыток «дофаминового деток-
са» проваливаются.

Вы, наверное, слышали о радикальных методах: «Отка-
жись от всех гаджетов на неделю», «Удали все соцсети»,
«Живи как монах». Звучит героически. Но давайте посмот-
рим, что происходит на нейробиологическом уровне.

Когда вы резко убираете все источники «дешевого дофа-
мина», ваша дофаминовая система оказывается в шоке. Ре-
цепторов мало (они снизились из-за адаптации), а стимулов
нет вообще.

Базовый уровень дофамина падает еще ниже. Вы чувству-
ете:

Раздражительность
Тревогу
Скуку, которая кажется невыносимой
Физический дискомфорт (головные боли, бессонницу)
Ощущение, что жизнь стала серой и бессмысленной
Это называется дофаминовый дефицит. И это состояние

настолько неприятно, что 90% людей срываются на тре-
тий-четвертый день.

А потом наступает самое страшное: чувство вины. «Я сла-



 
 
 

бак. Я не могу даже неделю продержаться. Со мной что-то
не так».

И вот вы снова берете телефон — не потому, что хотите,
а потому, что мозг требует хоть какого-то дофамина, чтобы
справиться с этим ужасным состоянием.

Замкнутый круг.
Но есть другой путь.
Мягкая перезагрузка: как это работает?
Вместо того чтобы резко обрывать все источники дофа-

мина, мы будем делать это постепенно. И вот почему это ра-
ботает:

1. Мы даем мозгу время на адаптацию.
Нейропластичность — способность мозга изменяться —

работает в обе стороны. Если вы постоянно перегружали до-
фаминовую систему, она адаптировалась к этому. Но если
вы будете постепенно снижать нагрузку, она адаптируется к
новому, более здоровому уровню.

Рецепторы начнут восстанавливаться. Базовый уровень
дофамина повысится. И обычные вещи снова начнут прино-
сить удовольствие.

2. Мы не создаем «дофаминовый вакуум».
Вместо того чтобы просто убирать стимулы, мы будем за-

менять их. Не на такие же мощные (это было бы контрпро-
дуктивно), а на более мягкие, но устойчивые.

Например:
Вместо часа в соцсетях — 30 минут прогулки + 30 минут



 
 
 

чтения
Вместо бесконечного сериала — один эпизод + разговор

с близким человеком
Вместо постоянного фона из новостей — тишина или му-

зыка
Мозг получает дофамин, но из более здоровых источни-

ков. И постепенно учится получать удовольствие от медлен-
ных процессов.

3. Мы работаем с триггерами, а не с симптомами.
Просто «меньше сидеть в телефоне» — это борьба с симп-

томом. Гораздо эффективнее понять: почему вы берете те-
лефон? Что вы пытаетесь получить? От чего убежать?

Часто за привычкой «залипать» стоят:
Страх упустить что-то важное (FOMO)
Избегание неприятных эмоций (скука, тревога, одиноче-

ство)
Потребность в быстром вознаграждении после стресса
Отсутствие альтернативных способов расслабления
Когда вы понимаете свои триггеры, вы можете работать с

ними напрямую. И тогда «дофаминовый детокс» перестает
быть борьбой с собой.

История из практики: как Анна вернула себе вкус к жизни
Позвольте рассказать вам историю одной моей клиентки

(имя изменено, но все остальное — правда).
Анна, 34 года, маркетолог. Пришла ко мне с запросом: «Я

не могу сосредоточиться. Я постоянно отвлекаюсь. Я чув-



 
 
 

ствую, что туплю».
На первой сессии она рассказала, что начинает свой день с

проверки рабочих чатов еще в постели. Потом слушает под-
каст во время завтрака. В метро смотрит новости. На работе
постоянно переключается между задачами и мессенджера-
ми. Обедает перед экраном. Вечером «расслабляется» с по-
мощью сериалов и соцсетей. Перед сном — еще час в теле-
фоне.

«Я не помню, когда последний раз просто сидела в тиши-
не», — сказала она.

Мы начали с аудита. Анна записывала, сколько времени
она проводит в разных «дофаминовых ловушках». Резуль-
тат ее шокировал: в среднем 6 часов в день уходило на «де-
шевый дофамин» (соцсети, новости, сериалы, бесконечные
проверки телефона).

Но самое интересное было не в цифрах. А в том, что Анна
обнаружила, когда она чаще всего «срывается».

Оказалось, что основные триггеры были:
Утро, первые 30 минут после пробуждения
Моменты стресса на работе
Вечер, когда нужно «переключиться» после рабочего дня
Скука (даже 2 минуты ожидания казались невыносимы-

ми)
Мы не стали сразу «запрещать» ей телефон. Вместо этого

мы начали работать с триггерами.
Неделя 1: Анна убирала телефон из спальни. Первые три



 
 
 

дня она чувствовала себя как в ломке. Но к выходным она
заметила, что стала лучше спать и утром чувствовать себя
бодрее.

Неделя 2: Мы добавили «ритуал перехода» после работы.
Вместо того чтобы сразу хватать телефон, Анна 15 минут
просто сидела в тишине или гуляла. Сначала это казалось
пыткой. Но постепенно она начала замечать, что эти 15 ми-
нут дают ей больше восстановления, чем час в телефоне.

Неделя 3: Анна начала заменять один «дешевый» источ-
ник дофамина на «медленный». Вместо сериала перед сном
— чтение книги. Сначала она могла читать только 10 минут
без того, чтобы не потянуться к телефону. Но через неде-
лю она уже читала по 30 минут и получала от этого удоволь-
ствие.

Неделя 4: Анна заметила, что ей стало легче сосредотачи-
ваться на работе. Задачи, которые раньше казались невыно-
симо скучными, теперь не вызывали такого сопротивления.
Она даже начала получать от них удовольствие.

Через два месяца Анна сказала мне: «Я впервые за много
лет почувствовала, что живу, а не просто реагирую на сти-
мулы. Я снова чувствую вкус к жизни».

Это не магия. Это нейробиология.
Почему «маленькие удовольствия» важнее «больших кай-

фов»
Теперь, когда вы понимаете механику, давайте поговорим

о парадоксе, который многие упускают.



 
 
 

Культура говорит нам: «Хочешь быть счастливым — по-
лучай больше удовольствий. Путешествуй, покупай новое,
испытывай яркие эмоции».

Но с точки зрения дофаминовой системы, это ловушка.
Чем более мощные и редкие «кайфы» вы получаете, тем

сильнее падает базовый уровень дофамина между ними. И
тем сложнее вам получать удовольствие от обычных вещей.

Это как если бы вы питались только десертами. Да, они
вкусные. Но если вы едите только торты, то обычная еда ка-
жется вам пресной. И со временем вам нужно все больше
сахара, чтобы почувствовать тот же вкус.

Здоровая дофаминовая система работает иначе. Она по-
лучает удовольствие от маленьких, но частых источников:

Чашка хорошего кофе утром
Прогулка на свежем воздухе
Разговор с другом
Чтение интересной книги
Работа над значимым проектом
Эти источники не дают мощных всплесков, как соцсети

или сахар. Но они поддерживают стабильный, здоровый уро-
вень дофамина. И главное — они не истощают систему.

Вот почему «дофаминовый детокс» — это не про то, что-
бы лишить себя удовольствий. Это про то, чтобы вернуть се-
бе способность получать удовольствие от простых вещей.

Как понять, что ваша дофаминовая система перегружена
Прежде чем мы перейдем к практике, давайте проведем



 
 
 

честную диагностику.
Вот 10 признаков того, что ваша дофаминовая система ис-

тощена:
1. Вы не можете 10 минут просидеть без телефона. Даже

в очереди, в транспорте, в туалете — вам нужно что-то «по-
тыкать».

2. Обычные дела кажутся невыносимо скучными. Мытье
посуды, уборка, заполнение документов вызывают физиче-
ское сопротивление.

3. Вы постоянно чувствуете усталость, даже если «отдыха-
ли». После часа в соцсетях вы чувствуете себя более устав-
шим, чем до.

4. Вам сложно начать задачу, даже если вы хотите ее де-
лать. Вы знаете, что нужно работать, но не можете «заста-
вить» себя начать.

5. Вы теряете счет времени в телефоне. Планируете «на 5
минут», а проходит час.

6. Вам нужно все больше стимула, чтобы почувствовать
удовольствие. Один эпизод сериала уже не дает того же эф-
фекта, что раньше.

7. Вы чувствуете раздражение, когда не можете проверить
телефон. Например, когда садится батарея или нет интерне-
та.

8. Вам сложно сосредоточиться на чтении длинных тек-
стов. Вы постоянно отвлекаетесь, перечитываете одни и те
же строки.



 
 
 

9. Вы используете «дешевый дофамин» как способ спра-
виться со стрессом. Плохой день? Срочно нужен телефон,
сладкое или алкоголь.

10. Вы чувствуете, что жизнь проходит мимо, пока вы
смотрите в экран. Но не можете остановиться.

Если вы узнали себя в 5 или более пунктах — поздравляю
(или скорее, сочувствую). Ваша дофаминовая система пере-
гружена.

Но хорошая новость в том, что это обратимо.
Практическое задание: Дневник дофаминовых трат
А теперь — к практике.
В конце этой главы, как и в конце каждой следующей, вас

ждет небольшое задание. Не пугайтесь слова «задание». Это
не школьная домашняя работа. Это инструмент самопозна-
ния.

Задание на следующие 3 дня: ведите «Дневник дофами-
новых трат».

Что делать:
Каждый раз, когда вы берете телефон, открываете соцсе-

ти, включаете сериал, едите сладкое «просто так» или дела-
ете что-то еще из списка «дешевых дофаминовых источни-
ков» — записывайте:

1. Время (например, 14:30)
2. Что вы делали (например, «открыл Instagram»)
3. Что вы чувствовали ПЕРЕД этим (например, «скука»,

«тревога», «усталость», «одиночество»)



 
 
 

4. Что вы чувствовали ПОСЛЕ (например, «еще большая
усталость», «раздражение на себя», «пустота»)

Не нужно анализировать, не нужно себя ругать. Просто
наблюдайте.

Зачем это нужно:
Большинство людей не осознают, сколько времени они

тратят на «дешевый дофамин». И главное — почему они это
делают.

Когда вы начнете записывать, вы увидите паттерны. На-
пример:

«Я всегда открываю телефон, когда чувствую тревогу пе-
ред сложной задачей»

«Я залипаю в сериалы, когда чувствую одиночество»
«Я ем сладкое, когда устал, а не когда голоден»
Это и есть ваши триггеры. И когда вы их увидите, вы смо-

жете работать с ними напрямую.
Важно:
Не пытайтесь сразу «исправить» поведение. Просто на-

блюдайте.
Если забыли записать — ничего страшного. Запишите,

когда вспомните.
Будьте честны с собой. Это не экзамен, это исследование.
Через 3 дня у вас будет ценнейшая информация о том, как

работает ваша дофаминовая система. И в следующих главах
мы будем использовать эту информацию для мягкой переза-
грузки.



 
 
 

Резюме главы
Давайте подведем итоги того, что вы узнали:
1. Дофамин — это не «гормон удовольствия». Это гормон

предвкушения, мотивации и обучения. Он работает до того,
как вы получаете удовольствие, а не во время.

2. Современный мир «взламывает» дофаминовую систе-
му. Мы научились получать мощные всплески дофамина
слишком легко и слишком часто.

3. Мозг адаптируется к перегрузке. Он снижает количе-
ство рецепторов, и вам нужно все больше стимула, чтобы
получить тот же эффект. Обычные вещи при этом кажутся
пресными.

4. Радикальные запреты не работают. Они создают «до-
фаминовый вакуум», который приводит к срывам и чувству
вины.

5. Мягкая перезагрузка — это путь. Постепенное сниже-
ние нагрузки, работа с триггерами и замена «дешевого до-
фамина» на «медленный» дают устойчивый результат.

6. Ваша дофаминовая система обратима. Нейропластич-
ность работает в обе стороны. Вы можете восстановить чув-
ствительность к простым удовольствиям.

Что дальше?
В следующей главе мы поговорим о том, кто и как «взла-

мывает» ваш мозг. Мы разберем не только очевидные ло-
вушки (соцсети, новости), но и скрытые (многозадачность,
перфекционизм, даже некоторые «полезные» привычки).



 
 
 

Вы узнаете, какие повседневные действия незаметно ис-
тощают вашу дофаминовую систему, и как их распознать.

А пока — выполните задание. Начните вести «Дневник
дофаминовых трат». И наблюдайте. Без осуждения. Просто
как ученый, изучающий собственный мозг.

Ваша система перезагрузки продолжается.

Глава 2. Дофаминовые ямы: кто и как взламывает ваш
мозг

Или почему сила воли бессильна перед хитростью среды.
В предыдущей главе вы узнали, что дофамин — это не

«гормон удовольствия», а валюта мотивации. Вы поняли,
как мозг адаптируется к перегрузке и почему обычные вещи
перестают радовать.

Но теперь возникает логичный вопрос: кто виноват?
Кто эти невидимые враги, которые каждый день опусто-

шают вашу дофаминовую систему? Кто заставляет вас брать
телефон в сотый раз за день, хотя вы обещали себе «не за-
липать»?

Спойлер: это не только соцсети.
В этой главе мы проведем ревизию. Мы найдем все «до-

фаминовые ямы» в вашей жизни — от очевидных до совер-
шенно неожиданных. И вы удивитесь, сколько из них вы да-
же не замечали.

Классические враги: кого вы уже знаете
Начнем с тех, кого вы, скорее всего, уже подозревали.



 
 
 

1. Социальные сети и бесконечные ленты.
Это самый очевидный враг. И не зря.
Соцсети созданы не для того, чтобы вы «общались с дру-

зьями» или «делились моментами». Они созданы для того,
чтобы удерживать ваше внимание как можно дольше. Каж-
дая функция — лайки, комментарии, сторис, рекомендации
— это тщательно спроектированный механизм взлома дофа-
миновой системы.

Как это работает:
Непредсказуемое вознаграждение. Вы не знаете, что уви-

дите в ленте следующим. Может быть, что-то интересное, а
может быть, скучное. Эта непредсказуемость — мощнейший
стимул для дофаминовой системы. Это тот же механизм, что
работает в игровых автоматах: вы тянете рычаг, не зная, вы-
падет ли джекпот. Мозг выбрасывает дофамин в ожидании
результата, а не после.

Бесконечная прокрутка. Нет четкого «конца». Лента ни-
когда не заканчивается. Вы не получаете сигнала «пора оста-
новиться». Мозг продолжает искать «еще один интересный
пост», и дофамин продолжает выделяться.

Социальное одобрение. Лайки и комментарии активиру-
ют те же зоны мозга, что и физическое вознаграждение. Ко-
гда вы получаете лайк, мозг говорит: «Ты принят. Это хоро-
шо. Повтори действие, которое привело к этому».

Страх упустить (FOMO). Если вы не проверите ленту,
вдруг там что-то важное? Вдруг все обсуждают что-то, а вы



 
 
 

не в курсе? Эта тревога тоже стимулирует дофаминовую си-
стему: «Проверь, чтобы снизить неопределенность».

Но вот парадокс: чем больше вы скроллите, тем меньше
удовольствия получаете. Дофамин выделяется в ожидании
нового контента, но сам контент редко приносит удовлетво-
рение. И вот вы сидите уже час в телефоне, а внутри — толь-
ко пустота.

2. Уведомления и звуковые сигналы
Каждый раз, когда телефон вибрирует или издает звук,

ваш мозг получает микро-дозу дофамина. Даже если вы не
смотрите на экран, ваше внимание переключается.

Исследования показывают, что даже ожидание уведомле-
ния снижает способность к концентрации. Мозг тратит ре-
сурс на то, чтобы «быть начеку» — вдруг кто-то напишет?

Это как если бы вы пытались читать книгу, а рядом кто-то
каждые 30 секунд дергал вас за рукав. Вы не можете погру-
зиться в текст, потому что часть вашего внимания постоянно
занята ожиданием «дергания».

3. Новости и информационный шум
Новости — это дофаминовая бомба замедленного дей-

ствия.
Почему? Потому что новости продают не информацию, а

эмоции. Страх, возмущение, шок, срочность — все это мощ-
ные стимулы для дофаминовой системы.

«СРОЧНО! ПРОИЗОШЛО НЕЧТО УЖАСНОЕ!» — и
ваш мозг выбрасывает дофамин, потому что это потенциаль-



 
 
 

но важная информация для выживания. Эволюционно мы
запрограммированы обращать внимание на угрозы.

Но современный мир не требует от нас бегства от саблезу-
бого тигра. Вместо этого мы читаем о катастрофах, кризисах
и скандалах, на которые не можем повлиять. Мозг получает
стимул, но не может его «переварить» — нет действия, нет
решения.

Результат? Дофаминовая система перегружается, а вы
чувствуете тревогу и бессилие.

4. Сахар и «быстрая» еда.
Это не только про телефон. Дофаминовую систему взла-

мывают и через тело.
Сахар, фастфуд, обработанная еда с усилителями вкуса —

все это дает мощный всплеск дофамина. Эволюционно это
логично: наши предки искали калорийную пищу, потому что
она помогала выживать. Мозг говорил: «Нашел сладкое —
ешь как можно больше, это редкий ресурс».

Но сегодня сладкое не редкость. Оно везде. И мозг про-
должает реагировать на него так, будто это последний кусок
пищи перед голодом.

Проблема в том, что после всплеска дофамина от саха-
ра следует резкое падение. Уровень глюкозы в крови падает,
и вы чувствуете усталость, раздражение и... желание съесть
еще сладкого. Замкнутый круг.

5. Сериалы и стриминговые платформы
«Давай посмотрим еще один эпизод» — эта фраза убила



 
 
 

бесчисленное количество вечеров.
Почему так сложно остановиться? Потому что сериалы

используют те же механизмы, что и соцсети:
Клиффхэнгеры. Каждый эпизод заканчивается на самом

интересном месте. Мозг требует продолжения, чтобы сни-
зить неопределенность.

Непредсказуемость. Что будет дальше? Кто убийца? Вы-
живет ли герой? Дофамин выделяется в ожидании ответа.

Эмоциональная вовлеченность. Вы сопереживаете персо-
нажам, и мозг реагирует на их успехи и неудачи так, будто
это происходит с вами.

И вот вы просыпаетесь в 3 часа ночи, досмотрев третий
сезон, а завтра на работу.

Скрытые враги: кого вы не замечали.
А теперь — самое интересное. Потому что настоящие до-

фаминовые ямы часто прячутся там, где вы их не ждете.
6. Многозадачность.
Вы думаете, что многозадачность — это продуктивность?

Что, работая над несколькими задачами одновременно, вы
успеваете больше?

Исследования показывают обратное: многозадачность
снижает продуктивность на 40%. Но дело не только в этом.

Каждый раз, когда вы переключаетесь между задачами
(например, пишете отчет, потом отвечаете на сообщение, по-
том снова пишете отчет), мозг получает микро-дозу дофа-
мина. Переключение само по себе становится стимулом.



 
 
 

Это как если бы вы пытались бежать марафон, но каждые
100 метров меняли направление. Вы тратите огромную энер-
гию на постоянные развороты, но не продвигаетесь вперед.

Мозг адаптируется к этому постоянному переключению и
начинает требовать его. Вам становится сложно сосредото-
читься на одной задаче дольше 10-15 минут. Мозг говорит:
«Давай проверим что-нибудь еще. Может, там интереснее».

7. «Продуктивный» прокрастинейшн.
Это хитрая ловушка. Вы не скроллите соцсети. Вы не

смотрите сериалы. Вы... читаете статьи о продуктивности.
Или слушаете подкасты о саморазвитии. Или планируете,
как начнете работать «с понедельника».

Звучит полезно, правда? Но на самом деле это тоже дофа-
миновая яма.

Почему? Потому что вы получаете иллюзию прогресса.
Мозг говорит: «Ты читаешь о том, как быть продуктивным
— значит, ты продуктивен». Вы получаете дофамин от ощу-
щения, что делаете что-то важное, но на самом деле не де-
лаете ничего.

Это как если бы вы читали книги о том, как бегать мара-
фоны, но никогда не выходили на пробежку. Мозг получает
удовлетворение от чтения, но тело не тренируется.

8. Перфекционизм и бесконечные правки.
Вы пишете отчет. Или статью. Или презентацию. И вы по-

стоянно возвращаетесь к ней, чтобы «немного подправить».
«Вот здесь можно лучше. А здесь не совсем точно. А может,



 
 
 

переписать этот абзац?»
Это тоже дофаминовая ловушка.
Каждая «правка» дает микро-дозу дофамина: «Я улуч-

шаю. Я делаю лучше». Но на самом деле вы не продвигаетесь
вперед. Вы ходите по кругу.

Перфекционизм — это не стремление к качеству. Это
страх завершения. Мозг боится момента, когда задача будет
закончена, потому что тогда придется начинать новую. И он
находит способ «задержаться» в текущей задаче бесконечно.

9. «Быстрые» решения и лайфхаки.
«Как заработать миллион за месяц», «Как выучить язык

за неделю», «Как стать уверенным за 3 дня» — вы видели
такие заголовки.

Даже если вы не верите в них, само чтение таких статей
дает дофамин. Мозг получает ощущение, что нашел реше-
ние. «Вот оно! Теперь я точно смогу!»

Но на практике эти «быстрые решения» не работают. И вы
чувствуете разочарование. А потом ищете новый «лайфхак».
И круг замыкается.

10. Эмоциональное «заедание» (не только едой)
Когда вам грустно, скучно или тревожно, вы тянетесь к

чему-то, чтобы «заглушить» это чувство. Это может быть те-
лефон, сладкое, алкоголь, шопинг, даже работа.

Все это — способы получить быстрый дофамин, чтобы из-
бежать неприятных эмоций.

Но проблема в том, что эти эмоции никуда не исчезают.



 
 
 

Они просто откладываются. И когда «дофаминовая анесте-
зия» заканчивается, они возвращаются — часто с удвоенной
силой.

Почему сила воли не работает
Теперь, когда вы увидели весь спектр дофаминовых ям,

давайте поговорим о том, почему попытки «просто взять се-
бя в руки» проваливаются.

Представьте, что ваша сила воли — это мышца. Утром,
когда вы просыпаетесь, она свежая и сильная. Но каждое ре-
шение, каждое сопротивление соблазну, каждое «нет» — это
как поднятие штанги. Мышца устает.

К вечеру сила воли истощена. И вот почему вы «срывае-
тесь» именно вечером: не потому, что вы слабый, а потому
что ваша «мышца» устала за день.

Но есть и другая проблема.
Сила воли — это сознательное усилие. А дофаминовая си-

стема — это бессознательный механизм. Она работает быст-
рее, чем вы успеваете осознать, что происходит.
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