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كيف يقود الدوبامين سلوكك من الداخل؟

هل أنت فعلًا من يقرر أن يمسك الموبايل، أم أنه هو الذي يناديك؟ داخل دماغك شيء صغير اسمه الدوبامين

ر حياتك للأحسن أو للأسوأ، بحسب فهمك له. كثيرون يظنونه »هرمون السعادة«، )Dopamine( يمكن أن يغيّ

ا، بل هو مسؤول عن التوقع والحافز: لحظة الحماس التي لكن وظيفته الحقيقية ليست أن يجعلك سعيدً

ا قادم. ا ممتعً تحدث عندما يتوقع دماغك أن شيئً

الدوبامين: مكافأة قبل أن تحدث

ا وصلك على الموبايل، أو تشمّ رائحة أكل تحبه، أو حتى تفكر أنك يعمل الدوبامين عندما تلاحظ إشعارً

. ستلعب قليلًا

في هذه اللحظة يقول لك: »افعل هذا مرة أخرى«.

ل المكافأة قبل أن تحدث. وكأن دماغك يسجّ

رحلة الدوبامين في ثلاث محطات

مصنع الحماس: في منطقتين مهمتين هما المنطقة السقيفية البطنية )VTA( والمادة السوداء1. 

)Substantia Nigra(. تعملان كمصنع لشحن الطاقة؛ كلما وقعت عينك على شيء ممتع بدأ المصنع

يضخ الدوبامين.

فحص الأمر: هل كان هذا الشيء2.  لجنة التحكيم: في النواة المتكئة )Nucleus Accumbens(. هنا يُ

ا تأتي الإشارة »هيا نكرره«، وإن كان مملًا تأتي الإشارة »لا تتعب نفسك«. ا من قبل؟ إن كان ممتعً ممتعً

التفكير الواعي: في القشرة الجبهية البطنية )vmPFC(. هنا يبدأ التحليل الحقيقي للقرار.3. 

القشرة الجبهية: قوية أم ضعيفة؟

لو كانت قويةلو كانت ضعيفةالسؤال الداخليالموقف

المذاكرة
لماذا تتفرج على الموبايل؟

ألا يجب أن تذاكر؟

»آخر فيديو وأذاكر«، ثم تكتشف بعد ثلاث

ساعات أنك ما زلت تمسك الموبايل

تقوم دون تردد وتبدأ

المذاكرة

ا«هل ستذهب إلى الجيم؟الرياضة »أنا تعبان اليوم، سأبدأ غدً
ا وتذهب إلى تقوم فورً

الجيم

الأكل

الصحي

هل تستحق البيتزا الندم

الذي سيأتي بعدها؟
»سأبدأ الدايت من الغد«

ا وتختار ألا تحسبها جيدً

فسد الدايت تُ



ا، وكل إشارة توصلك في النهاية إلى قرار: »نفعل هذا أم لا«. ونتيجة القرار تكون هذه المناطق كلها تعمل معً

ا، بحسب ما يحدث في دماغك. عادة جديدة أو كسلًا أو نجاحً

ه الدوبامين بشكل صحيح؟ كيف توجّ

ا. لا يلزم أن تكون المكافأة كبيرة: خروجة صغيرة أو قطعة1.  ا جيدً كافئ نفسك عندما تفعل شيئً

شوكولاتة أو فنجان قهوة تحبه.

ب على نفسك الوصول إلى المشتتات.2.  صعّ

ا في نتيجة الفعل بعد أسبوع، لا بعد دقيقة.3.  فكّر دائمً

تمرين خريطة التغيير السلوكي )الخطوة 1(: اكتشف سلوكًا يمنحك متعة فورية لكنه يؤذيك على المدى

البعيد، واكتب في دفترك: ما هذا السلوك؟ متى يحدث؟ بعد كم من الوقت تندم عليه؟ وهل تحب أن تبدأ

تغييره من اليوم؟ احتفظ بهذه الورقة، فهي البداية الحقيقية للتغيير.

الخلاصة

شاع. الدوبامين مسؤول عن التوقع والحافز، وليس »هرمون السعادة« كما يُ

يمر في ثلاث محطات: مصنع الحماس، ثم لجنة التحكيم، ثم التفكير الواعي.

المكافأة الصغيرة، وإبعاد المشتتات، والتفكير في النتيجة بعد أسبوع، تساعدك على توجيهه.

ا، بل أداة قوية: المطلوب أن تقوده أنت، لا أن يقودك هو. الدوبامين ليس وحشً

مصطلحات الدرس

المعنىبالإنجليزيةالمصطلح

المسؤول عن التوقع والحافز ولحظة الحماسDopamineالدوبامين

جزء من »مصنع الحماس« الذي يضخ الدوبامينVTAالمنطقة السقيفية البطنية

الجزء الثاني من »مصنع الحماس«Substantia Nigraالمادة السوداء

»لجنة التحكيم« التي تفحص هل الشيء ممتعNucleus Accumbensالنواة المتكئة

منطقة التفكير الواعي وتحليل القرارvmPFCالقشرة الجبهية البطنية

almdrasa.com · منصة المدرسة


