
    
      [image: Cover]
    

  



Stefano Calicchio

DOPAMIININ TALOUS

Miten mielihyvän välittäjäaine vaikuttaa päätöksiimme ja käyttäytymiseemme jokapäiväisessä elämässä








                    
                    
UUID: 0baf9893-c292-4115-81f7-e72304714270

This ebook was created with StreetLib Write

https://writeapp.io








        
            
                
                
                    
                        
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    

 








  
Kaikki oikeudet pidätetään.
  





  
Rikkomuksista nostetaan
  syytteet lain mukaisesti.


 






Tämän julkaisun osia ei saa
jäljentää, tallentaa hakujärjestelmään tai siirtää missään
muodossa tai millään tavalla, sähköisesti, mekaanisesti,
valokopioimalla, tallentamalla, skannaamalla tai muulla tavoin,
paitsi EU:n ja Yhdysvaltojen lainsäädännön sallimissa
rajoissa.

 






Stefano Calicchio voi antaa
luvan jäljentää maksua vastaan osan, joka ei ylitä yhtä
viidestoistaosaa tästä teoksesta. Pyynnöt on lähetettävä
seuraavaan sähköpostiosoitteeseen: 
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Tervetuloa
mukaan tälle jännittävälle matkalle, jossa selvitetään, miten
dopamiini ja oksitosiini, kaksi voimakasta välittäjäainetta,
vaikuttavat elämäämme ja päätöksiimme. 



 






  
Tässä
kirjassa selvitämme, miten nämä aivokemikaalit vaikuttavat
yleiseen hyvinvointiimme, ihmissuhteisiimme, taloudellisiin
päätöksiin ja moniin muihin jokapäiväisen elämämme
osa-alueisiin. Vielä tärkeämpää on, että opimme, miten hallita
dopamiinin ja oksitosiinin taloutta parantaaksemme elämäämme,
saavuttaaksemme tavoitteemme ja elääksemme tyydyttävämpää ja
onnellisempaa elämää.



 






  
Dopamiinilla,
johon usein viitataan "mielihyvähormonina" tai
"palkitsemishormonina", on ratkaiseva rooli
motivaatiossamme, tyydytyksen tunteessa ja riskinotossa.
Oksitosiinia
taas kutsutaan "rakkaushormoniksi" tai
"luottamushormoniksi", ja sillä on tärkeä rooli
sosiaalisten siteiden muodostamisessa, yhteistyön ja anteliaisuuden
edistämisessä sekä pelon ja ahdistuksen säätelyssä.



  
Yhdessä
dopamiini ja oksitosiini vaikuttavat merkittävästi
käyttäytymiseemme ja päätöksiimme. Näiden kemikaalien ja niiden
vuorovaikutuksen syvällinen ymmärtäminen voi kuitenkin antaa
meille välineet tehdä tietoisempia, arvoihin perustuvia päätöksiä,
parantaa ihmissuhteitamme ja lisätä henkilökohtaista
tyytyväisyyttä.



 






Tämän
kirjan avulla lukijaa opastetaan askel askeleelta uusimpiin
tieteellisiin tutkimuksiin ja löydöksiin, jotka koskevat dopamiinia
ja oksitosiinia, sekä strategioihin ja tekniikoihin, joita voidaan
käyttää näiden kemikaalien talouden hallitsemiseksi eduksemme.




 






  
Erityisesti
selvitämme, miten:



 






  
	

  
Lisää
          tietoisuutta ja tarkkaavaisuutta, jotta voit tunnistaa
  dopamiinin ja
          oksitosiinin ohjaamat ajatus- ja
  käyttäytymismallit.


        

  
	

  
Dopamiini-
          ja oksitosiinitasojen tasapainottaminen tieteelliseen
  tutkimukseen
          perustuvien erityisten strategioiden avulla.


        

  
	

  
Henkilökohtaisten
          ja ammatillisten suhteiden parantaminen ymmärtämällä
  paremmin
          oksitosiinia ja sen roolia yhteistyössä ja
  luottamuksessa.


        

  
	

  
Tehdä
          viisaampia, arvoihin perustuvia taloudellisia päätöksiä,
  joissa
          otetaan huomioon valintojemme vaikutus muihin ja
  taloudellisen
          käyttäytymisemme sosiaaliset seuraukset.







 






Siksi
tämä kirja tarjoaa vankan tietopohjan ja käytännön strategioita,
joita voit soveltaa jokapäiväisessä elämässäsi parantaaksesi
yleistä hyvinvointiasi, saavuttaaksesi tavoitteesi ja elää
rikkaampaa ja tyydyttävämpää elämää. 



 






  
Lukemisen
aikana näemme, miten voimme käyttää tätä tietoa kehittääksemme
suurempaa emotionaalista kestävyyttä, kohdata elämän haasteet
itsevarmemmin ja navigoida monimutkaisissa sosiaalisissa
dynamiikoissa empaattisemmin ja ymmärtäväisemmin. Saamme selville,
miten itsehillintä ja kurinalaisuus voivat auttaa meitä
vastustamaan välittömiä houkutuksia ja tavoittelemaan pitkän
aikavälin tavoitteita päättäväisemmin ja menestyksekkäämmin.



 






  
Lisäksi
keskitymme kasvumielialan kehittämiseen, mikä rohkaisee lukijaa
kokemaan uusia asioita ja omaksumaan avoimemman ja uteliaamman
näkökulman elämään. Opettelemme tunnistamaan negatiiviset ja
itseä rajoittavat ajatusmallit ja korvaamaan ne myönteisemmillä ja
voimaannuttavammilla uskomuksilla.



 






  
Lopuksi
lukijaa ohjataan käytännön harjoitusten ja
itsereflektiotekniikoiden avulla, joiden avulla voit soveltaa
kirjan
oppeja käytäntöön ja seurata edistymistäsi ajan mittaan. Tämä
auttaa sinua rakentamaan pysyviä tapoja ja muuttamaan elämääsi
mielekkäällä ja kestävällä tavalla.



 






Tutustumme
yhdessä mahdollisuuksien ja potentiaalin uuteen maailmaan ja
selvitämme, miten dopamiinia ja oksitosiinia koskevia tieteellisiä
löydöksiä voidaan soveltaa jokapäiväiseen todellisuuteemme,
jotta voimme luoda onnellisemman, terveemmän ja tyydyttävämmän
elämän. 
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Jotta
dopamiinin vaikutusta ihmisen talouteen ja käyttäytymiseen
voitaisiin ymmärtää täysin, on tärkeää tutkia sen biologista
luonnetta ja tehtäviä kehossamme. Siksi tässä kirjassa voidaan
aloittaa vain dopamiinin määritelmällä. Yritämme yhdessä
ymmärtää, mitkä ovat sen tärkeimmät tehtävät aivoissa ja
miten se vaikuttaa käyttäytymiseemme.



 






Dopamiini
on yksinkertaisesti välittäjäaine. Yksinkertaisuudessaan sillä on
kuitenkin perustavanlaatuinen merkitys jokapäiväisille
valinnoillemme ja päätöksillemme. Neurotransmitterit ovat
kemikaaleja, joita hermosolut (ns. neuronit) tuottavat
kommunikoidakseen keskenään. Ne toimivat kemiallisina
viestinviejinä, jotka välittävät signaaleja hermosolusta toiseen
synapsien eli hermosolujen välisten yhteyksien kautta. 



 






  
Se
on aine, jota tuotetaan pääasiassa kahdella aivoalueella:
ventraalisella tegmentaalialueella (VTA) ja
caudate-ytimessä.



 






  
Välittäjäaineena
se säätelee useita aivojen toimintoja, kuten liikkumista,
motivaatio- ja palkitsemisjärjestelmää sekä oppimis- ja
muistijärjestelmää. Lisäksi sillä on tärkeä rooli mielialan
säätelyssä.



 






  
Ensimmäisestä
toiminnosta alkaen dopamiini osallistuu liikkeen ja koordinaation
säätelyyn. Dopamiini on myös ratkaisevan tärkeä aivojen
palkitsemisjärjestelmässä, joka vastaa motivaatiosta ja
mielihyvästä. Kun koemme jotain miellyttävää tai saavutamme
tavoitteen, aivomme vapauttavat dopamiinia, mikä luo tyydytyksen
tunteen ja motivoi meitä toistamaan käyttäytymistä.



 






  
Lisäksi
tällä välittäjäaineella on tärkeä rooli oppimisessa ja muistin
muodostumisessa. Se vaikuttaa synaptiseen plastisuuteen eli
prosessiin, jossa synapsit vahvistuvat tai heikkenevät ajan myötä,
mikä vaikuttaa kykyymme oppia ja muistaa tietoa.



 






  
Dopamiini
osallistuu myös mielialan ja tunteiden säätelyyn. Käytännön
esimerkkinä voidaan mainita, että epänormaalit dopamiinitasot
voivat liittyä mielialahäiriöihin, kuten masennukseen.



 






  
Kun
pohdimme näitä näkökohtia, voimme ymmärtää, miksi
dopamiinijärjestelmä on suunniteltu auttamaan meitä selviytymään
ja menestymään ympäristössä, jossa resurssit ovat rajalliset ja
epävarmat. Kun teemme jotain selviytymisemme kannalta hyödyllistä,
kuten syömme maukasta ruokaa tai onnistumme jossakin toiminnassa,
aivomme vapauttavat dopamiinia. Tämä vapautuminen tuottaa meille
mielihyvän ja tyydytyksen tunteen, mikä kannustaa meitä toistamaan
käyttäytymisen tulevaisuudessa.



 






  
Dopamiini
ei liity vain hetkelliseen mielihyvään, vaan myös motivaatioon ja
pitkän aikavälin tavoitteiden tavoitteluun. Kun harrastamme
toimintaa, joka vie meitä lähemmäs haluamiamme tavoitteita,
aivomme vapauttavat dopamiinia, mikä antaa meille
motivaatiopotkua.



 






Mutta
miksi dopamiinin, talouden ja jokapäiväisessä elämässämme
tekemiemme valintojen välisen yhteyden ymmärtäminen on niin
tärkeää? Uusimmat havainnot auttavat meitä ymmärtämään
paremmin, miten palkitsemisen ja motivaation mekanismit toimivat
aivoissa. Dopamiini on keskeinen välittäjäaine, jolla on
ratkaiseva rooli tunteidemme, päätöksentekomme ja toimintamme
säätelyssä. 



 






  
Tämän
välittäjäaineen toiminnan taustalla olevien mekanismien parempi
ymmärtäminen on enemmän kuin mitä pintapuolisella silmäyksellä
voisi kuvitella.



 






  
Kun
hallitsemme ja sovellamme tätä tietoa, pystymme erityisesti
seuraaviin asioihin



 






  
	

  
tehdä
          harkitumpia päätöksiä. Kun ymmärrämme dopamiinin roolin
          päätöksenteossa, voimme olla huolellisempia tekemiemme
  valintojen
          ja niiden mahdollisten seurausten suhteen ja välttää
  joutumasta
          välittömän tyydytyksen ansaan pitkän aikavälin
  tavoitteidemme
          kustannuksella.


        

  
	

  
Tottumusten
          ja riippuvuuksien parempi hallinta. Kun ymmärrämme, miten
          dopamiini vaikuttaa tottumuksiimme ja riippuvuuksiimme,
  voimme
          tunnistaa ja muuttaa epäterveellisiä käyttäytymismalleja
  ja
          korvata ne myönteisemmillä vaihtoehdoilla.


        

  
	

  
Emotionaalisen
          hyvinvoinnin parantaminen. Dopamiini liittyy mielihyvän,
          täyttymyksen ja motivaation tunteisiin. Kun tiedetään,
  miten
          dopamiinitasoja voidaan lisätä ja tasapainottaa
  luonnollisesti,
          voidaan hallita stressiä, ahdistusta ja masennusta ja
  parantaa
          emotionaalista hyvinvointia.


        

  
	

  
Itsehillinnän
          kehittäminen. Kun tiedostamme dopamiinin vaikutuksen
  toimintaamme,
          voimme vahvistaa itsehillintää ja vastustaa välittömiä
          houkutuksia keskittymällä sen sijaan pitkän aikavälin
          tavoitteisiimme.







 






Näistä
taustatiedoista lähtien lukija on jo alkanut ymmärtää, miksi
dopamiinin aktivoinnin taustalla olevat strategiat ovat vallitsevia
nykyisessä talousjärjestelmässämme. Erityisesti voimme
pelkäämättä todeta, että tämä välittäjäaine liittyy
taloudellisiin päätöksiin, joita teemme päivittäin. 



 






  
Yritykset
ja markkinoijat ovat tietoisia dopamiinin voimasta ja käyttävät
usein strategioita, joilla pyritään stimuloimaan dopamiinin
vapautumista kuluttajissa. Mainonta voi herättää odotuksia
mielihyvästä ja tyydytyksestä käyttämällä huomiota herättäviä
kuvia, kampanjoita ja alennuksia, mikä saa kuluttajat tekemään
impulsiivisia ja harkitsemattomia ostoksia.



 






  
Kun
astumme kauppaan ja näemme haluamamme tuotteen, aivomme vapauttavat
dopamiinia odottaessamme mielihyvää, jota tunnemme ostaessamme
tuotteen. Tämä voi saada meidät tekemään impulsiivisia ostoksia,
vaikka tuote ei olisikaan ehdottoman tarpeellinen tai ei kuuluisi
budjettiimme. Dopamiini ajaa meidät etsimään välitöntä
tyydytystä ja sivuuttamaan järkevämmät näkökohdat, kuten
säästämisen tai sijoittamisen.



 






  
Myös
pelaaminen on toimintaa, jossa dopamiinilla on merkittävä rooli.
Kun voitamme vedon tai saamme voiton kasinolla, aivomme vapauttavat
dopamiinia, mikä luo euforian ja tyytyväisyyden tunteen. Tämä
kokemus voi saada meidät pelaamaan uudelleen, vaikka siihen
liittyisi suuri riski taloudellisesta tappiosta. Tämän välittömän
tyydytyksen tavoittelu ja uhkapelaamisen luonne voivat johtaa
pakonomaiseen käyttäytymiseen ja epärationaalisiin taloudellisiin
päätöksiin.



 






Pörssisijoitusten
yhteydessä dopamiini voi taas vaikuttaa päätöksiimme, kun
tarkkailemme markkinaliikkeitä ja sijoitustemme voittoja tai
tappioita. 



 






  
Jos
osakkeidemme arvo nousee, dopamiinin vapautuminen saa meidät
etsimään lisää sijoitusmahdollisuuksia, mikä voi johtaa
liialliseen optimismiin ja riskien aliarviointiin. Jos taas
osakkeidemme arvo laskee, dopamiini voi saada meidät olemaan liian
pessimistisiä ja myymään osakkeita impulsiivisesti, vaikka tämä
ei olisikaan pitkän aikavälin sijoitusstrategiamme mukaista.



 






  
Perusasia,
joka on ymmärrettävä, on yksinkertainen. Aivomme etsivät
jatkuvasti palkkioita ja välitöntä tyydytystä.
Dopamiinijärjestelmä ajaa meitä tavoittelemaan näitä
tavoitteita. Tämä ilmiö näkyy valinnoissa, joita teemme
rahankäytön, investointien ja kulutuskäyttäytymisen suhteen.



 






Pysähtykäämme
hetkeksi pohtimaan tätä kysymystä, jotta se ei jäisi abstraktiksi
tai puhtaasti teoreettiseksi käsitteeksi. Yrittäkää kysyä
itseltänne, miten jatkuva välittömien palkkioiden ja tyydytyksen
etsiminen vaikuttaa kulutuspäätöksiinne, investointeihinne ja
kulutuskäyttäytymiseenne. Mitä muutoksia voisit tehdä, jotta
voisit sovittaa nämä päätökset yhteen pitkän aikavälin
arvojesi ja tavoitteidesi kanssa? 



 






  
Kun
pohdit dopamiinin roolia välittömien palkkioiden ja tyydytyksen
etsimisessä, saatat alkaa huomata, miten tämä mekanismi on
vaikuttanut joihinkin taloudellisiin päätöksiisi. Olet esimerkiksi
saattanut tehdä impulsiivisia ostoksia tarpeettomista tavaroista
välittömän tyydytyksen lupauksen houkuttelemana sen sijaan, että
olisit säästänyt rahat pitkän aikavälin tavoitteisiin. Tai olet
ehkä huomannut sijoittavasi riskialttiisiin osakkeisiin tai
kryptovaluuttoihin nopeiden voittojen toivossa sen sijaan, että
olisit tehnyt harkitumpia sijoituspäätöksiä, jotka perustuvat
pitkän aikavälin tavoitteisiisi ja arvoihisi.



 






  
Jos
ajattelet muita elämän osa-alueita, olet ehkä sortunut
epäterveellisten ruokien tai liiallisen alkoholinkäytön
houkutuksiin etsiessäsi välitöntä nautintoa sen sijaan, että
olisit keskittynyt tasapainoisen ruokavalion ja terveellisten
elämäntapojen ylläpitämiseen. Ihmissuhteiden alalla olet ehkä
suosinut pinnallisia ja lyhytaikaisia tyydytyksiä tuottavia
vuorovaikutussuhteita, kuten sosiaalisen median selaamista, sen
sijaan että olisit vaalinut syviä ja merkityksellisiä suhteita
toisiin ihmisiin.



 






  
Jopa
työelämässä dopamiini on saattanut vaikuttaa päätöksiisi ja
saada sinut etsimään lyhytaikaista menestystä tai välitöntä
tunnustusta sen sijaan, että olisit keskittynyt pitkäaikaisiin
projekteihin, jotka vaativat omistautumista ja jatkuvaa
sitoutumista.
Kuten helposti huomaat, tämän kirjan taustalla olevien teorioiden
vaikutusten vaikutukset ovat kaikkea muuta kuin
teoreettisia.



 






  
Kun
tunnistat dopamiinin roolin elämässäsi ja käyttäytymisessäsi,
saatat löytää motivaation muuttaa vakiintuneita tapojasi ja tehdä
tietoisempia päätöksiä, jotka perustuvat arvoihisi ja pitkän
aikavälin tavoitteisiisi.



 






  
Yritykset
ja markkinoijat ovat tietoisia dopamiinin voimasta ja käyttävät
usein strategioita, joilla pyritään stimuloimaan dopamiinin
vapautumista kuluttajissa. Vastaus voi tulla vain lisäämällä
henkilökohtaista tietämystä ja tietoisuutta näistä
mekanismeista.



 






Mikä
on siis dopamiinitalous? 



 






Dopamiinin
taloustiede on uusi tutkimusala, ja siinä analysoidaan dopamiinin
neurobiologisen järjestelmän ja taloudellisten, käyttäytymiseen
liittyvien ja sosiaalisten päätöksentekoprosessien välisiä
vuorovaikutuksia. 



 






  
Tällä
alalla tutkitaan, miten dopamiini-välittäjäaine vaikuttaa aivojen
palkitsemisjärjestelmään, mikä vaikuttaa ihmisten valintoihin ja
toimintaan taloudellisissa yhteyksissä tavaroiden ja palvelujen
kulutuksesta investointi- ja säästöpäätöksiin. Epäsuorasti se
vaikuttaa kuitenkin myös esimerkiksi ihmissuhteisiin,
työorganisaatioihin ja koko elämäntapaan.



 






Tässä
vaiheessa on tärkeää esitellä toinen välittäjäaine, joka
pystyy myös selittämään joitakin arkielämämme tyypillisiä
mekanismeja. Tämä on oksitosiini. 



 






  
Oksitosiini
on välittäjäaine, jolla on tärkeä rooli ihmisen käyttäytymisessä
ja sosiaalisissa suhteissa. Joskus luottamushormoniksi kutsuttu
oksitosiini on vastuussa tunnesiteiden luomisesta, suhteiden
rakentamisesta ja yksilöiden välisestä yhteistyöstä. Toisin kuin
dopamiini, joka liittyy pääasiassa mielihyvään ja
henkilökohtaiseen palkitsemiseen, oksitosiini keskittyy
sosiaaliseen
vuorovaikutukseen ja yhteyteen.



 






  
On
tärkeää huomata, että voimme mennä pidemmälle kuin strategia,
jossa rajoitetaan dopaminergisen aktivaation kielteisiä vaikutuksia
ihmisten käyttäytymisen kannustamisen menetelmänä. Jos
yhteiskuntamme siirtyisi dopamiiniin perustuvasta taloudesta
oksitosiiniin perustuvaan talouteen, voisimme nähdä useita
merkittäviä muutoksia tavassa, jolla talous toimii ja jolla yksilöt
ovat vuorovaikutuksessa toistensa kanssa.



 






  
Oksitosiinitalous
voisi kannustaa yksilöiden ja organisaatioiden välistä yhteistyötä
ja yhteistoimintaa. Yksilöllisen menestyksen ja kilpailun sijaan
kumppanuudet, tukiverkostot ja yhteiset ponnistelut yhteisten
tavoitteiden saavuttamiseksi voisivat lisääntyä.



 






  
Luottamusta
ja rehellisyyttä liike-elämässä ja rahoituksessa voitaisiin
lisätä. Yrityksiä ja rahoituslaitoksia voitaisiin kannustaa
olemaan avoimempia, rehellisempiä ja vastuullisempia asiakkailleen
ja yhteisöille, joissa ne toimivat.



 






  
Tämä
vaihto voisi myös varmistaa, että hyvinvointia ja onnellisuutta
painotetaan entistä enemmän. Sen sijaan, että taloudellista
menestystä mitattaisiin BKT:llä tai yritysten voitoilla, voisimme
alkaa tarkastella tyytyväisyyden, elämänlaadun sekä
mielenterveyden ja henkisen terveyden kaltaisia
indikaattoreita.



 






  
Lopuksi
se tarkoittaisi myös sosiaalisen vastuun ja kestävyyden
huomioimista. Oksitosiinitalous voisi kannustaa yrityksiä
keskittymään enemmän sosiaaliseen vastuuseen ja ympäristön
kestävyyteen. Yrityksiä voitaisiin kannustaa pohtimaan toimiensa
vaikutusta yhteisöihin ja ympäristöön sekä investoimaan pitkän
aikavälin ratkaisuihin maapallon ja ihmisten terveyden
hyväksi.



 






  
Lyhyesti
sanottuna dopamiini saa meidät tekemään päätöksiä, jotka
perustuvat välittömän tyydytyksen etsimiseen ja haluun välttää
menetyksiä. Oksitosiini taas saa meidät ottamaan huomioon
relationaaliset näkökohdat ja vahvistamaan kiintymyssiteitä.
Molemmilla välittäjäaineilla voi olla keskeinen rooli
onnellisemman maailman rakentamisessa, kunhan olemme tietoisia
niiden
toimintamekanismeista ja omaksumme kokonaisvaltaisen
lähestymistavan.



 






  
Katsotaanpa,
miten tämä prosessi näkyy elämässämme ja miten voimme tulla
tietoisiksi siitä, miten nämä välittäjäaineet toimivat
jokapäiväisessä elämässämme, jotta voimme toimia tehokkaammin
tehdessämme päätöksiä työssämme, ostovalinnoissamme ja
yleisemmin elämäntavoissamme.



 






  





 







  
Ajattelemisen aihetta
  dopamiinin taloudesta



 






  
Pohdintoja
ja kysymyksiä lukijalle:



 






  
	

  
Millaisia
          esimerkkejä elämässäsi on, joissa välittömän tyydytyksen
          tavoittelu on voittanut pitkän aikavälin tavoitteisiin ja
  arvoihin
          perustuvat päätökset?


        

  
	

  
Millä
          elämänalueilla koet, että dopamiinitalous vaikuttaa
  sinuun
          eniten?


        

  
	

  
Mitä
          toivot saavasi tämän kirjan lukemisesta ja miten
  haluaisit elämäsi
          muuttuvan sen lukemisen jälkeen?
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