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KONSPEKT 2

Dobrostan w ujeciu Eudajmonii i Hedonizmu w kontekscie Filozofii oraz
Neurobiologii

1. Eudajmonia - Filozoficzne Zalozenia i Neurobiologiczne Ujecie

Eudajmonia to termin pochodzacy ze starozytnej Grecji, ktory oznacza szczescie jako zycie w
pelni, realizacje sensu zycia i wlasnego potencjalu. Pojecie to pojawito si¢ okoto V wieku p.n.e. w
filozofii Sokratesa i Platona, a jego dalszy rozw¢j miat miejsce w filozofii Arystotelesa w IV wieku
p.n.e. Eudajmonia nie oznacza jednorazowej przyjemnosci, ale trwale poczucie satysfakcji i
spelnienia z zycia, ktére wynika z realizacji wartosci i rozwijania zalet charakteru. Wspoélczesnie,
koncepcja eudajmonii znalazta swoje odzwierciedlenie w psychologii pozytywnej, szczeg6lnie w
teorii Martina Seligmana, ktory podkresla znaczenie realizacji wlasnego potencjatu i zycia w zgodzie
z osobistymi warto$ciami jako kluczowych elementow prawdziwego dobrostanu.

Glowne nurty filozoficzne zwigzane z eudajmonia:

e Sokrates i Platon: Eudajmonia to zycie pelne moralnej doskonalosci, gdzie cztowiek nie
zatuje swoich decyzji i dziala zgodnie z wlasnymi warto$ciami.

e Arystoteles: Eudajmonia to realizacja peklni zycia. Cztowiek osiaga ja, Zyjac uwaznie,
swiadomie, madrze i odpowiedzialnie, rozwijajac cnoty (np. odwage, sprawiedliwos¢,
unikanie skrajnosci, hojno$¢), dziatajac w zgodzie ze soba, rozwijajac czlowieczenstwo i
osiggajac wewnetrzng harmonie.

Neurobiologia eudajmonii: Eudajmonia jest zwigzana z aktywacjg neuroprzekaznikow, ktore
odpowiadajg za poczucie dlugotrwalego dobrostanu:

e Serotonina — znana jako hormon szczescia; to hormon odpowiedzialny za spokoj,
stabilno$¢ emocjonalng i rownowage w zyciu. Jest kluczowa w utrzymaniu zadowolenia z
zycia i harmonii.

e Oksytocyna — znana jako hormon milosci lub przywiazania, sprzyja poczuciu bliskosci z
innymi oraz wigkszemu poczuciu bezpieczenstwa. Oksytocyna pomaga rowniez w
budowaniu wiezi miedzyludzkich.

e Zaréwno serotonina, jak i oksytocyna pomagajg rowniez w radzeniu sobie ze stresem 1
trudnymi emocjami.

e Dopamina — znana réwniez jako hormon szezescia; w kontekscie eudajmonii dopamina nie
jest celem samym w sobie, ale stuzy jako system nagrody za realizacje¢ dlugofalowych
celow i spelnianie wartoS$ci zyciowych. Wydziela si¢, gdy realizujemy zadania lub cele,
ktore sg zgodne z naszymi przekonaniami i sensem zycia.

2. Hedonizm - Filozoficzne ZaloZenia i Neurobiologiczne Ujecie



Hedonizm, ktory powstat rowniez w starozytnej Grecji, w szczegdlnosci u Arystypa (V w. p.n.e.), a
pozniej rozwinicty przez Epikura (IV w. p.n.e.), koncentruje si¢ na dazeniu do przyjemnosci i
unikaniu boélu. Hedonisci wierzyli, ze szczegscie mozna osiggna¢, doswiadczajac intensywnych
przyjemnosci, bez wzgledu na ich trwatosc.

Wspolczesny hedonizm, szczegolnie w kulturze konsumpcyjnej, nadal opiera si¢ na zaspokajaniu
zmystowych pragnien i dgzeniu do przyjemnosci, czgsto za pomocg technologii i mediow
spotecznosciowych. Telefony komoérkowe, aplikacje oraz internetowe platformy stwarzajg iluzje
natychmiastowej gratyfikacji, gdzie szybka i tatwa dostepnos¢ bodzcow, takich jak lajki,
powiadomienia czy konsumowanie tresci, prowadzi do uzaleznienia od cigglego stymulowania
moézgu. Tego rodzaju petla uzaleznienia od dopaminy sprawia, ze uzytkownicy szukajg coraz to
nowych bodzcow, co prowadzi do wyczerpywania zasobow dopaminowych i poczucia pustki, mimo
pozornego wzrostu przyjemnosci. W konsekwencji, zamiast prawdziwego spelienia, cz¢sciej
odczuwajg oni frustracje, Iek 1 apati¢. Ponadto w hedonizmie "unikanie bolu" moze w rzeczywistosci
prowadzi¢ do ignorowania gtebszych emocji, ktore sa czescig ludzkiego doswiadczenia. A to z kolei
moze prowadzi¢ do wytworzenia falszywego obrazu szcze¢scia, opartego na powierzchownych
przyjemnosciach.

Glowne nurty filozoficzne zwiazane z hedonizmem:

e Hedonizm Arystypa: Przyjemno$¢ zmystowa jest celem samym w sobie. Hedonisci tego
nurtu wierzyli, ze zycie w pelni polega na czerpaniu przyjemnosci.

e Hedonizm Epikura: Uwazat, Ze przyjemnos¢ nalezy osiggac przez umiejetnos¢ czerpania
radosci z prostych rzeczy, unikajac jednak nadmiernych przyjemnosci, ktore moga prowadzi¢
do cierpienia.

Neurobiologia hedonizmu: W hedonizmie dominujg neuroprzekazniki zwigzane z natychmiastowg
przyjemnoscig i nagroda:

e Dopamina — kluczowy neuroprzekaznik w systemie nagrody. Dopamina wydziela si¢ w
odpowiedzi na doSwiadczanie przyjemnosci i ekscytacji, motywujac nas do dazenia do
kolejnych przyjemnosci 1 wigkszej satysfakcji. Kazde osiggnigcie celu, zaspokojenie potrzeby
lub ekscytacja powoduja wzrost poziomu dopaminy, co daje uczucie satysfakcji i motywuje
do dalszego dziatania. Wazna informacja jest taka, ze kiedy odczuwamy przyjemnos¢,
nasz mozg przestaje koncentrowa¢ si¢ na boélu — fizycznym i psychicznym — co daje
chwilowe uczucie ulgi i komfortu. Jednak w dtugofalowej perspektywie nadmierna
stymulacja dopaminy — np. w wyniku uzaleznienia, poszukiwania intensywnych
doswiadczen czy stymulacji zmystowej (nawet w przypadku bodzcowania si¢ jedynie
informacjami na telefonie) — prowadzi do wyczerpania oSrodkéw dopaminowych w
moézgu. W wyniku tego, mozg nie jest w stanie wyprodukowaé wystarczajgcej iloSci
dopaminy, by poczu¢ przyjemno$¢ z codziennych dziatan. Co wigcej, niedobor dopaminy
moze prowadzi¢ do odczuwania chronicznego bélu zaréwno fizycznego, jak i
psychicznego. To tak zwana ,,pulapka dopaminowa” — kiedy dazymy do przyjemnosci,
odczuwamy bowiem tylko chwilowg ulge i zapomnienie o bolu, a w miar¢ wyczerpywania si¢
dopaminy w naszym uktadzie nerwowym, stajemy si¢ ponickad niewolnikami dopaminy,
stale poszukujgc intensywnych bodzcow i doswiadczen, by poczuc si¢ lepiej i nie czué
bolu. Takie wyczerpanie uktadu dopaminowego powoduje, ze paradoksalnie odczuwamy bol
nawet w sytuacjach, ktore wcze$niej nie bytyby zwigzane z dyskomfortem. Ta "putapka
dopaminowa" — zwigzana z problemem nadmiernego dgzenia do doraznej gratyfikacji,
skutkuje wtasnie uzaleznieniem od dopaminy — czyli powstaniem zaleznos$ci od bodZcow i
przyjemnosci. Takie uzaleznienie od ,,dopaminowych chwil” sprawia, Ze zmniejsza sie¢
zdolnos¢ do czerpania przyjemnosci z dlugoterminowych zrodel zadowolenia, takich jak
realizacja wizji, planow, wartosci czy celéw. W konsekwencji wyczerpania osrodkow



dopaminowych ta pgtla dopaminowa prowadzi nawet do niemozno$ci odczuwania kolejnych
przyjemnosci, a przede wszystkim do braku motywacji, apatii, braku sensu i checi zycia.

e Adrenalina i kortyzol — przy nadmiernym dazeniu do intensywnych do§wiadczen
przyjemnosci (np. ryzykowne zachowania, uzaleznienia, emocjonalne stymulacje, ekscytacja -
nawet pozytywna) dochodzi do nadmiernego pobudzenia uktadu nerwowego, co prowadzi do
wysokiego poziomu adrenaliny i kortyzolu (hormony stresu). To moze skutkowac
chronicznym stresem, Igkiem, a nawet atakami paniki. Stale podwyzszone poziomy tych
hormonéw prowadza do wypalenia, zmeczenia i probleméw z réwnowaga emocjonalna.

Podsumowujac to zagadnienie — w hedonizmie, gdy dazymy do ciaglej przyjemnosci, ekscytacji i
stymulacji bodZzcami — dopamina, adrenalina i kortyzol stajg si¢ mechanizmem napedowym, co
prowadzi do prze-stymulowania organizmu i wypalenia, skutkujac depresjq i lekiem, a nawet w
skrajnych przypadkach atakami paniki i brakiem sensu zycia.

W eudajmonii dopamina nie prowadzi do wyczerpania. Dlaczego? Bo w przeciwienstwie do
hedonizmu, w eudajmonii dopamina nie jest wykorzystywana do doraznej przyjemnosci, ale do
realizowania celow dlugoterminowych. Oksytocyna i serotonina nie wyczerpuja si¢ w tym procesie
tak, jak dopamina, poniewaz nie sg zwigzane z systemem nagrody za natychmiastowe osiggnigcia, lecz
za glebsze realizowanie wartosci i relacji.

W skrocie:

W eudajmonii celem jest rozwdj osobisty i realizacja warto$ci, a w hedonizmie — zewngtrzne
doswiadczanie przyjemnosci i unikaniu bdlu, co moze prowadzi¢ do braku trwatego spemienia.

Hedonizm — to stale DOSWIADCZANIE przyjemnosci by czu¢ szczescie, ale ma tez powazne
efekty uboczne zwigzane z neurofizjologisg.

Eudajmonia — to REALIZACJA wartosci i wlasnego potencjatu; bez negatywnych efektow
neurofizjologii — ona dziata tylko na naszg korzys¢.

3. Podobienstwa eudajmonii, filozofii wschodniej i psychologii pozytywnej

Filozofia wschodnia (np. buddyzm, taoizm, konfucjanizm) podkresla harmonie i wewnetrzna
réownowage jako kluczowe elementy szczegscia. Podobnie jak eudajmonia, filozofie te zaktadaja, ze
spokoj wewnetrzny i realizacja wyzszych celow i warto$ci prowadzg do prawdziwego dobrostanu.
Filozofia wschodnia widzi cierpienie jako skutek przywigzania do rzeczy zewnetrznych i dgzenia
do przyjemnosci, co rowniez znajduje odbicie w koncepcji eudajmonii — dazeniu do wewngtrznego
spokoju, rownowagi i harmonii.

Podobienstwo migdzy eudajmonia a filozofig wschodnig mozna dostrzec w dazeniu do spokoju,
wewnetrznej rownowagi i zycia w zgodzie z natura. W obu koncepcjach nie chodzi o dazenie do
krotkotrwatych przyjemnosci, ale o spelnione zycie, zrozumienie wtasnych warto$ci i poczucie sensu.
Medytacja, mindfulness, akceptacja, realizacja wartosci i sensu — to kluczowe elementy zard6wno
w tradycji wschodniej, jak i w eudajmonii oraz dzisiejszych nurtach takich jak psychologia
pozytywna. Wszystkie one prowadzg do dlugotrwalego dobrostanu.
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