Seksiriippuvuus | Dopamiini ja aivojen hermoradat

Dopamiinin ja aivojen hermoratojen merkitys

Vaikka seksiriippuvuus nayttaytyy kayttaytymisen ongelmana, on siin&, kuten kaikissa riippuvuuksissa kyse myos
aivokemiasta. Osalla ihmisisté voi olla synnynniisesti aivojen valittdjaaineissa ns. “epatasapainoa”, mika vaikut-

taa siten, ettd ihminen on alttiimpi riippuvuuskayttdytymisen kehittymiselle. Hanen aivonsa ikdan kuin janoavat
dopamiinipiikkid, jonka esimerkiksi seksikayttaytyminen voi saada aikaan. Tiedetdan myds, ettd kun jotakin valit-
tajaaineisiin, esimerkiksi dopamiiniin, vaikuttavaa kayttaytymista toistaa riittavan pitkdan, muokkautuvat aivot ja

ne kaipaavat entistd enemman tuota dopamiinipiikkid. Jatkuva toisto myds muokkaa aivojen hermoratoja ja néin
riippuvuuskayttaytymisesta tulee automaattista. Samaan tapaan kuin me esimerkiksi ajamme autoa: sita ei juuri tar-
vitse miettid vaan se tapahtuu automaattisesti. Nain kdy myds riippuvuuskayttdytymisen kanssa. Eli kyse on aivojen
oppimisprosessista seka vilittdjaaineista.

Selvennetdan asiaa vield kaytannon elaman esimerkilla. Suklaan sydminen stressaantuneena on monille tuttu tapa.
Sinun saattaa alkaa tekemaan mieli suklaata, kun olet stressaavassa tilanteessa. Aivosi ovat tottuneet yhdistamaan
stressin suklaan sy6ntiin ja lisdksi suklaan sydominen saa aikaan voimakkaan piikin aivojen valittajaaineiden tuotan-
nossa eli tuo mielihyvad, mité aivosi janoavat stressaantuneena. Suklaan sydminen ei kuitenkaan auta stressiin
milla&dn tavalla, vaan todennakdisesti sen sisdltdma suuri sokerim&ara vain pahentaa stressaantunutta olotilaa. Sama
juttu on seksin kanssa. Sinulla saattaa tulla mielihalu itsetyydyttda ja katsoa pornoa ollessasi stressaantunut ja ai-
vosi himoitsevat tuttua stressin lievitystapaa. Porno ja itsetyydytys eivat kuitenkaan todellisuudessa lievita stressia,
vaan riippuvuuden ollessa kyseessa vain pahentavat sita.

Tehtava: Aivojen toiminta
Katso oheinen video aivojen toiminnasta ja dopamiinista (video on englanninkielinen).

Pohdi, miten asia on sinun kohdallasi.

Mieti, miten sina voisit kdytdnndssa luoda muita reitteja? Mitkd muut asiat tuovat sinulle mielihyvaa ja iloa, milla
muilla tavoilla sind voit kasitella automaatioksi muodostuneita tunnetiloja?
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