
الثالثة ة المحارض

الدمان وسلوك المركزي ب الععصي الجهاز

ا؟ علميي الدمان هو ما

النظام — الدماغ ك
لي المكافأة نظام ك

لي خلل هو بل إرادة، ضلف ليس الدمان
النسان ب

�ض الشويب والحبل الدماغ . ي والتحفرن بالمتلة الحساس عن المسؤول
والحبل والخطر. اللذة ي �بن ويوازن ويشلر يقرر الدماغ بتناغم: ععملن السليم
تتغرن نفسها الدماغ كيمياء الدمان، ك

لي لكن وينفذها. للجسم الوامر ينقل الشويك
للمكافأة. الوحيد الهدف هو ( ي ملبن سلوك أو مادة (تلايك السلوك يعبح بحيث

الدمان؟ يبدأ كيف

مركز1- ط ينشش إلخ) ونية، اللكرت الللاب الكحول، (كالمخدر، السلوك أو المادة
:
ل
خااة - الدماغ ك

لي المكافأة

(Nucleus Accumbens)المتكئة •النواة

(Hypothalamus) المهاد •اتحت

(Prefrontal Cortex)المامية الجبهية ة •القرش

-2.( ي والتحفرن السلادة (هرمون ي الدوبامبن من عالية المناطقكميات هذه تفرز
المادة3- ي �بن نفيك ارتباط ن فيتكوش - قوية طاقة أو راحة أو �نشوة الشخص يشلر

والراحة.

الشارات ينقل الشويك فالحبل ا
أيضي جسدي لكنه فقط، ا نفسيي الدمان يبدو قد

إشارات يرسل المادة، غياب الرغبة.وعند أو النسحاب، باللم، المرتبطة اللعبية
بالضيق الشلور من تزيد الشارات هذه الدماغ. إل عضلك وتوتر وانقباض ألم
الدمانية: الدائرة تتشكل وهكذا المادة. عن ا مجددي للبحث الدماغ فيدفع ، النفيك

- التوقف عند اللم - يتلود الجسم - ينفذ الشويك الحبل - المادة يطلب الدماغ
ا. مجددي يطلبها الدماغ

يجلل الشويك والحبل الدماغ ي �بن السليم غرن التلاون هذا ان السلوكية النتيجة و
مناطق لن اي ب

مننلي وغري ره لري إدراكه رغم الشخص به يقوم اي ا قهريي السلوك



والجسم الشويك الحبل ان اي ا
جسدعي ا ومرتبني تضلف. الجبهية) ة (القرش التفكرن

اللعبية. وظائفهما ك
لي يلتمدانه أابحا

عالج؟ عي كيف

: ك اللعصي التلاون هذا توازن إعادة عل يلتمد الللج

-1.( ي وتونبن والسرن ي الدوبامبن (مثل اللعبية الناقلت تنظيم يليد : ك
دواان علج

طبيلية.2- متلة معادر عل الدماغ تدريب يليد : وسلويك نفيك علج
المنتظم.3- والنوم والرياضة التغذية عري توازنه للجسم يليد : تأهيلك علج

: الشويك والحبل الدماغ ي �بن التواال لغة ك
لي خلل هو الدمان فان وبالتالك

حصت الجسدية، الوامر ينفذ الشويك والحبل باستمرار، “المكافأة” يطلب الدماغ
�رمجة. لعادة تحتاج قهرية ععبية عادة السلوك يعبح

؟ الرقيب الدمان أثناء الدماغ ب
�ض عحدث الذي ما

إعجابات: أو شلارات يتنلتت أو الهاتف الفرد يستخدم عندما

اجتماعية.1- كمكافأة يفرها الدماغ
الوطاء).2- + المتكئة (النواة المكافأة نظام ك

لي ي الدوبامبن يفرز
النجاز.3- أو الفضول أو المتلة من بلحظة تشلر

ترفع يجللِ ما وهذا - حدوًها قبل المكافأة تلِ �توقع الدماغ يبدأ التكرار، مع
يستخدمها ك الصت المكافأة دائرة نفس واضح. سبب دون من حصت ا، تلقائيي الهاتف
مادة بدل رقمية” “إشعارات بفلل ولكن هنا، تتنشط ي النيكوتبن أو ي الكوكايبن

كيميائية.

؟ الشويب الحبل يتدخل كيف

مرة فكل ا أيضي الجسد يشمل لكنه فقط”، “نفيك الرقيك الدمان أن نلتقد قد
عري الدماغ إل الععاب عري واوتية برية إشارات تنتقل للشاشة، فيها تنظر
الحبل عري وتنبه راحة إشارات سل فرن ممتع كمثرن يفرها والدماغ الشويك الحبل



مما تنبيه، لي ا دائمي ا بي مُتأهش ك اللعصي الجهاز يعبح الوقت، مع الجسم. إل الشويك
إل: يؤدي

. عضلك •توتر

النوم. •اضطراب

متكررة. خفيفة بجرعات ي الدرينالبن •إفراز

لم وإن حصت ، الرقيك للدمان يولوجية ي الفرن الحالة ك
لي الشويك الحبل يشارك وهكذا

كيميائية. مادة توجد

ا؟ نفسيي هوخنري لماذا

(من والمؤقتة الريلة �تفضيل فيبدأ اضية وافرت طبيلية متلة ي �بن ق يفرش ل الدماغ لن
ذلِ: عن فينتج الواقع) (من اللميقة عل الشاشة)

. ك
عاطتي •تبلد

والرادة. ي كرن الرت •ضلف

الدائم. التواال رغم اجتماعية •عزلة

العلج؟ ماهو

الدماغ: تدريب إعادة إل بل عادة، دواء إل يحتاج ل هنا الللج

. ك اللعصي العتماد لتخفيض – رقيك ايام ات فرت -1

جديد). تللم ، واقعك تواال (رياضة، الطبيلية المتلة مراكز تنشيط -2

والمرئية. العوتية التنبيهات تقليل - المحفزات ضبط -3

. الاطنايك ي الدوبامبن يزيد النوم اضطراب لن - النوم تنظيم -4

والحبل الدماغ “لغة نفس ك
لي ك

الكيمياان الدمان مع ك يشرت الرقيك الدمان ان
الجهاز �رمجة ويليدان متوازن، غرن رشكل ي الدوبامبن يفرزان كلهما .” الشويك
النفس راحة حساب عل ولو - الريلة المكافأة عن ا دائمي ليبحث ك اللعصي

والجسد.


