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 بسم الله الرحمن الرحي 

 الكتاب   ة مقدم 

فييزمن يييم يييقام، قليي بام غييز ما مشييات،امت،م قيي..  امت،ملغيي    م

ناحييجمي قايين مايييمي،حيي،مع، غقيي،امايييممحايي،مجيي   مت يي،م،مشيييق ام

م ايييم ييا عتموم.يينتدمااييعمعنيي    ممريييم يي مومقايفييَّم،مر قيييتيم ييتم ي 

، ي ايي،موم.تيييعما م يي يفاماييدمفييزمع، ييدم ي يي عن    مفييزمرق قيي  م

معنقل،ام..حرممفزمردمقاتيمتردم.جيفمنلتمماَّ 

م

م دمقاي مقت ن ما مح  سم،م   يئمم.حلق م عف؟

م دم.   م مم  ذ،م.نه يمإي،ع.كمفيأتم   ممن،ا،مقترتو.،؟

اييي م يم.ريييتيمفيييزمن ييي،م، ن.يييكمجيييا حن ام يييمم.نهييي يمفيييزم  يييدميي 

م ن.جفم،مقتممعتيم ابمت،شح؟

 اماييدمن.قييي،م.  اييدم ي تايي،م يييمم ن،ييين مرييدم ييذحم،محيي و ممق يي م 

م،م ت،عم،مرق ق  ق،م.عُاىم،مهي تن   
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 ييذ،م،مر.يي بممييقسمر. ايين م ر عق قييو مي فييو امتمييقسمر.يي بم.ن قيي،ماقيييق،م

ف  مقاقاكم،لأ دم،م يت 

مادم تم ح تم،مج عن،مت ا ،،مم هممن  ك   م يم،مع، د 

م

م هيييممرقيييفم.ا يييدم ي تن .يييكامترقيييفم.يييس يماغيييىمح م.يييكم،من  يييق،م

ت،مي ييعق،امترقييفمق رنييكم.ح قن يي م تم.هييع .ه امم.اييق محقيي تم ر يييم

م.ت،ننن متتاقن  

م

 يييييين.حعجمايييييييم،مييييييعتا  قيام،م ييييييقيت.تنقيام،مرييييييتي.قنتدام

م،لأتر ق.ت قيامتغقي     

مرننيي مميييمن.حييعجمانهيي مررغ يي  مجيياا،م تم جيي،غح  م الييعتاماييدم

ريفييي ومقيييت ققيمقاققيييتيم ايييكامتق.يييأ يتيماريييدم ييي م. اغيييَّمت.أرغيييَّم

مت. ريمفقَّ 

م ن مم  مشحق،مم ن،يك   مادم ن من.قي،ممرق ق  ك 

متح يم،متن م يم. .اقعم،م ق،يت 
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 ... كيف تقرأ  هذا الكتاب

م

 ييذ،م،مر.يي بم جيي مماحقييجمق  ،ييبم،مليي يام،مايي ع اموم،م،اقييبمتوم

م،ما حجمفل، 

م

اقي يمرييعحامن يي .َّمماييعتم اييت،بم .ي،ا،يي،امرييدمايي بماقانييزماغييىم،مغييزم

 ييت، مرنيي م، مييباميق شييزام هيي.مممناغييَّامترييدم اغت يي،مفقييَّم . قييعك

اجييح.كم،من  ييق،ام تمح.ييىمحييعماقحيي تدمقسنييزمن  ييَّمت يي،معتقيي،م

م،محق ت 

م

 ،ما بم،لأتد:م،لأ  سم،ماغ ز •

 يي. هممفقييَّمقانييزمإقييَّم  ي تنيي   اما.. ييينم نييقيامتمقييَّم.أ قي يي م

،لأ يي سم،مغيييزمنلييعيمنانييزماغقييَّمريييدممراقيييما مقييردمعح م يينح،

مح ي،مااعمرعح 

م
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 ،ما بم،م  نز:م ي تن  م،م ا عتمت،م.ح قن •

 نييي.رغممفقيييَّماييييم،مهي تنييي  م،مغيييزما.حيريييكامن م،ميييعتا  قيام

مت،م قيت.تنقيامتإن، ما..أ يماا ع،.كم،مقت ق، 

م

 ،ما بم،م  مج:م ي تن  م،م.ت.يمت،م ،ي •

 نيييييع دماغيييييىم،مي نيييييبم،م اغيييييممقيييييتق،امن م،مريييييتي.قنتدم

ت،لأعيقنييي مقيامتناييييفمإن، م،م.يييت.يماقيييع يم،م.يييت،نيم،مرق قييي  زم

ممي  كامتإن، م. ق،يماغقَّ 

م

 ،ما بم،مي،اا:م،محبام،م.ي،ا،امت،مهي تن  م،وي.  اق، •

 نقيييإمإن، م قيي ايكم.ييي حم،منيي سما..قييردم يييمرق قيي  م اقنيي،م

 ييام،ماسنيي  مرأنهيي ممن م،لأتر ق.ت ييقيامتمقييَّمي يي كماق.ا  ييد

معت،    م تم مم حق نن  

م

م
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 ،ما بم،م   س:مإن، م..حرممفزم ي تن .ك؟ •

تع م،م يحغييي،م،ما غقييي،امفقهييي منجييي قحام. ييي يقيام.اذقييي،امنيييتمام

حيريي،امترييدمح ييي،م. غقييكم.تجييدممح ميي،م.ييت،نيماييعنزمتن  ييزم

مفاغز 

م

 ،ما بم،م  عس:مح و م  ج،مت.أ قيم،مهي تن  مفقه    •

 نيي.رغممايييم يييم،م ي، ليي،ام،ور. يي بام، ع يي يامتح.ييىممحايي  م

م، ني نمت،م قد   متنيا،ه مرغه ماهي تن .ك 

م

فييزمنه قيي،مرييدمايي بام .سنييزم سجيي،امت. يي يقيما ييق،،م تم ،ييت، م

، م،مهييعفم يي ماييسمإنييكم. هييماممريييمإنييكم ا غقيي،م.لييعيم.اييع ماقهيي مفييتين

م.اع م..اق ي 

م

م

م

م
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ول:  ساس العلمي   الباب ال   ال 

 

 نلييع غكم اغت يي  م ا يي،،مت .ي.ايي،م. غقييكم. هييمم،مي ييممقييا دمتفقييَّم

مإن، م يميتحامت  ج،نمفق  مق صم،مهي تن   

م:م قرتيم ل مممغ جتدمع 

م:مفجتدم،ما بم،لأتد

   م زم،مهي تن  ؟  م1

 ،ماععم،مج   :م ج نام،مي مم،مرق ق  ز   م2

   .لاس م،مهي تن  :م،م   .قحمت،لأن  د   م3

 .ت،نيم،مهي تن  :م،م اير،م،مقت ق،مع، دمي  ك   م4

م ييي ذ،مقييييبم يم.هييي.م؟من،مييييا،مايييقيم،مهي تنييي  مت،م قييي ايم  م5

مت،م غتك( 

م
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ول: ما هي الهرمونات   الفصل ال 

 

. قييدمإيمي يي كم عقنيي،مشيي  ،امفقهيي م غقيي ي، م،م سقيي امترييدم غقيي،م

انييع  متاق يي،م حييععتام يييمغقيييم يي م.يي.رغمامت يييمغقيييم يي م.قييتفام

م  مرنه ما.ق.ادما.ن ق م ذ د 

 السؤال هو: مين بيدي الأوامر؟

 الجواب ببساطة: الهرمونات.

م

يميائية   . الهرمونات: الرُسل الك

،مي ييممفييزمر قيي  مجيياقيتمم،مهي تنيي  م ييزم ييت،عمرق ق  قيي،ماق ين يي 

ميعو،اممرنه ما.أ يم.أ قيمش مماغىمردمقز م.ليقان :

 يييم،يقليي،م. رقيييكاممح م.ييكم،من  ييق،اممنت ييكامميتاييكامم،تمييكام

مح.ىمم،يقل.كمفزم،م.ا  دم ام،من س 
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 يييزم،ميُ يييدم،مغيييزما.نليييدم،مي ييي  دمايييقيم،مايييععمن  ييي ريم.جييينقام

م،مهي تن  (مت اش  م،مي مم،م  .غ ، 

 مم،ماييعتم،مرايقيي،م:ممييتم.ايشيي مم ،يييامغييعتم، يي ه م مقانييزم يي سنم

 . ييينم ي ييتيم، يي َّم،لأعيقنيي مقيامت،مهي ييتيمعحم قيييتإما يييا،م

م:ممغلغبمت،مي .قيمت،ماشس متقلتدممهم

م م، .اعت،   مفزم ،ي!م م-

امف.ايييع مشييييا  م،ملغيييبم.نقيييعام،م.ييين سمق. ييي يبام،ماشيييس م..قيييعم

مت.حسمإنكمي  نم.هيبم تم.ت،يَّ 

م

 : الفرق بينها وبين الأعصاب

 ؟ : طيب ما الأعصاب بتدي أوامر برضه ممكن تسأل

م:م ماسم،م يوم،لأ   زمإي  آحامجح

،لأاجيييي بم يييييقا،ميييييعو،اممريييييما.قيييي.ادمفييييزم  يييي ح  مشييييقل،م

تنيي م ،ييتدمقييتق،اممرنهيي ما.ييأ يمم  يي م،مهي تنيي  امفا.  ييعم؛مت حييعتعت

ماغىم،مي ممرغَّامتم .يتم ،تد 
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 : مثال بسيط

 ، م، ق يتم،ماجاق،من مي  م،مت،.  ب   م.تجدمفتين

،مهي ييتيمن مايقييعمإمر.يتنييزم هييم   ماقتجييدمااييعمقييتق،اماييسماقييأ يم

ماغىم،ملي،يمرغَّ 

م

 أنواع كتيرة... ووظائف أكتر

نييتبم ايييتفم يييم،مهي تنيي  مفييزمي ييمم، ن يي يامم50فقييَّم ر.يييم يييم

ااشييه ماقيي.حرممفييزم،من ييتامتااشييه مفييزم؛مرييدمت،حييعممقييَّمعتيم اييقي

،م يين،فامتااشييه مفييزم، نييي بامتااشييه مفييزم،م.ييت.يامتااشييه مفييزم

م،منتم 

م

عــن كــل نــوع مــن الهرمونــات دي،  فــي الفصــول اللــي جايــة، هنــتكلم

 : بس قبلها محتاجين نعرف

 هي بتتفرز منين؟ وبتوصل إزاي؟ وبتشتغل على إيه؟
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 الفصل الثاني: الغدد الصماء 

 

مييتمنغنيي مإيم،مهي تنيي  م ييزم،مي يي  دامف ماييععم،مجيي   م ييزم ر .ييبم

م،مايقعم،مغزما.جن امت.اا م،مي   دمع  

،مي ممفقيَّمقيار،معنقلي،م ييم،مايععامريدمغيعتم  يستم،ماييمإن.ي فمنيتبم

 اييقيم يييم،مهي تنيي  امتا. ييين مم ا قيييتنمفييزم،مييعمماغقيي يمقتجييغت،م

ممردم اش  م،مي م 

م

مقانزمإقَّم ج    ؟

م

، يي ه م جيي    ملأنهيي م يي مانييع   مننييت، من م،ماييععم،ما عقيي،منن م

 ) م،ماععم،مغا اق،م  سن

م

 ييزما. ييينم،مهي تنيي  ماغييىم،ييتدمفييزم ييييدم،مييعماماقيي يمرييعحم

م،  ه م غععمج     

م

م
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 : أهم الغدد في جسم الإنسان ووظيفة كل واحدة

م

 : الهايبوثالاموس )تحت المهاد( . 1

مع مغعتمجاقيتميعو،مفزم،م خاممريم.أ قي  مش م 

 ييزم،م  ق يي.يتم،مغييزماقن يي ماييقيم،ميهيي نم،ماجييازمت،ماييععم

،مجيييي   مرغهيييي امتا.يييي.حرممفييييزمحييييي،يتم،مي ييييمام،ميييييتبام

 ،ما، امت،منتم 

م

 : الغدة النخامية )قائدة الغدد( . 2

م مي ق ،م يغسم، ع،يتما.ا.ايم 

 ي تنييي  من م ي يييتيمما.ييي.حرممفيييزماييي نزم،مايييععامتا. يييين

،من يييتامت ي تنييي  ما.ييينامم،ميييعتيتم،مقيييهيق،امت،ميشييي ا،ام

 تغقي   

م

 : الغدة الدرقية  م3

 تييييتعتمفيييزم،ميناييي،امتتاق .هييي م،لأ   يييق،م.نايييقمما غقييي،م

،لأقيييامن،م.  قيييدم،مايييذ، ز(امقانيييزم ايييعدمحييييوم،مي يييمم

ممغ، ن، 

م

م
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 : الغدة الجار درقية  م4

 ياييامغييععمجيياقيتم غييفم،ماييعتم،معينقيي،ام  ييستم،مايييم.ناييقمم

م،مر م قتممت،م ت  تيمفزم،مي م 

م

 : الغدة الكظرية )فوق الكلى(  م5

ا. يييينم ي تنييي  م،م.يييت.يمن م،لأعيقنييي مقيمت،مريييتي.قنتدام

م،مغزما.حشيم،مي ممم ت،يه،م،م ،ي 

م

 : البنكرياس . 6

ماقلتمماعتيم نعتفاميه نم ش زمتج    

 اق ينم ي تيم، ن تمقيام،مغزماقنامم،م ريمفزم،معم 

م

 : الغدد الجنسية )الخصيتان والمبيضين( . 7

  ييييييستم،مايييييييم ي تنيييييي  م،مييييييذرتيتمت،لأنت يييييي،امن م

 ،م. .ت .قيتيمت،  .يتيقي 

م

م

م

م
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 ليه لازم تفهم الغدد؟

م

لأيمرييدم غييدمفييزمغييعتم اقنيي،ماقييأ يماغقييكمن  ييقو متي ييعقو ماقييردم

م ا قي 

،ور. يي بام،ماجيياق،امنقيي عتم،مييتنيامنغيي،م،م.يرقيينامشييافم،ميغايي،   م

مرغه م  ريم.الىمن.قي،م غدم ي تنز 

م

م

م

م

م

م

م

م

م

م

م
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 الفصل الثالث: مس تقبلات الهرمونات.                       

م

. قيييدمي ييي كمرأنيييَّمنجييييمفقيييَّم ايييت،بمر قييييتامت،مهي تنييي  م يييزم

،م  يي .قحاماييسم يي مرييدم  .يي إمق يي.حمرييدمايي ب مونممقرييتيمفييزم

م.، ا م. م!

م

 ؟ إيه هي مستقبلات الهرمونات

م

،م  يي.لاس م ييزمايت.قنيي  م . ججيي،م تيييتعتماغييىم يي،حم،م سقيي م

م تميت،  امت زم،م  ستم،مايم ، .لا د م،مهي تن   

م

م يي م،مهي ييتيمقتجييدممغ  يي.لادم،م ن  ييباماقحجييدم.  اييدم اييقيام

من م  م،م  . إماق .حم،ما ب 

م

مييتم،مهي ييتيمتجييدمم سقيي م يييمعتيم  يي.لاس ممييَّام  ييق مح ييي،م

ما.حجد مرأنَّماق ا،ماغىما بم ل تدما  . إمغغ، 

م

م
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 : أنواع المستقبلات

م

 :مم  .لاس م ،حق،  م1

  تيتعتماغىمغق  م،م غق،منن م  .لاس م، ن تمقي( 

 

 :مم  .لاس مع، غق،  م2

 تيييييتعتمع، ييييدم،م غقيييي،من  ييييه منن م  يييي.لاس م ي ييييتيم

م،م. .ت .قيتي( 

م

م

 ليه ده مهم؟

م

مردم غق،مفزمي  كم  ما..  ادم امردم،مهي تن   ملأي

م

عحماق غييزم،مهي تنيي  م.قيي.ادماعنيي،ام يييمغقيييم يي م.ا ييدمفتشييىمفييزم

م،مي م 

م

م

م
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 هل ممكن المستقبلات تتعطل؟

م

م:مفزمح و من مآحم،اان امتعحماقحجد

م

 :مم  م،م سق م  م. .يقا ممغهي تي م ل ت ،م، ن تمقي •

 

 :م،مغزمفقه م،مي ممقه يمم  .لاس.َّ م  ي،ام،م ن ا،م،مذ،.ق، •

 

،مقييييق ت ،م تمن يييي،م،محقيييي تم،م ييييقئ:م  ريييييمقلغييييدمح   ييييق،م •

م،م  .لاس  

م

ن حساسية المستقبلات  ؟ هل نقدر نحس ِّ

م:م قتحام يم سد

م

م،م.اذق،م،مجحق،  •

م،م.  يقيم،ميق شق،  •

م،منتمم،ميقع  •

م.لغقدم،م.ت.ي  •

م
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 الفصل الرابع توازن الهرمونات.                             

ممممممممممممممممممممممم

ي يييي كم يييي م يييي ح،م  عقيييي، معحم يييي ح،م ايريييي،مقت قيييي،ماييييقيم

م،مهي تن   

ا غقييي  معنقلييي،م يييعفه م،مح ييي اماغيييىم،م.يييت،نيممريييدممحاييي،ما.حجيييد

لأيم  م غييدما ييق،م  ريييمق ييابمفتشييىمشيي  ،مفييزمم-،مهي ييتنز

مردمنا  كم،محقت  

م

م

 يعني إيه توازن هرموني؟

م

،م.يييت،نيم،مهي يييتنزم انييي حمإيمريييدم ي يييتيمقريييتيمفيييزم،م  ييي.تدم

م:م،م ن  بم

م

زم،مي ييييممق.اييييبم تمق.جيييييفمومن،قييييعمفقييييأذ  امتومنيييي نصمفق غييييم 

مااي،ا، 

م

م
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 : أمثلة بسيطة

م

منق عتم،مرتي.قنتدم=م.ت.يام يوامنق عتمع تيم،ما،ي  •

م

منلصم،  .يتيقيم=م.لغبم ن،فام ق ق،ماا م  •

م

 غييدمفييزم،ماييعتم،معينقيي،م=مايي، مفييزم،محيييوم تمنقيي ،م  ييي،م •

متشا،ما مز 

م

م

 مين بيدير المعركة دي؟

م

،مييع   امت  جييي،نم.حييي م،م هيي عمن،مهقات ييي و تس(مت،مايييعتم،من   قييي،ام

ماقق.اغت،مرأنهمميني،دم،ميق اماقجعيت،م ت، يمما نزم،ماعع 

م

(ماقلييقسم  يي.تدمرييدم Feedback Loopمنايي مم،م.اذقيي،م،مي،يايي،من

،ممغح ييي اماغيييىم  ي يييتيامتميييتمن،عم تمنيييداماقايييعدمإفيييي،نحمفيييتين

م،م.ت،ني 
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 بنخرب التوازن ده بإيدينا؟ إزاي

م

منغ،م،منتم ➢

م

م،م.ت.يم،م ن ي ➢

م

م،لأردم،م يقامت،م جن ا ➢

م

منغ،م،محير، ➢

م

م، في،،مفزم،مر فققيم تم،م ري ➢

م

ماعممقيبم   مر  ق، ➢

م

ِّش الرسائل، ويخلي الهرمونات تشتغل غلط.  كل ده بيشو 

م

م
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 طيب إزاي نحافظ على التوازن؟

م

من ،محق تمجحزمت .ني  ✓

م

منتمم ن.اممتيتعتمرتق ،  ✓

م

م ردم،اقازمغنزما م ق.  قن  مت،م ا عي  ✓

م

ميق ش،مح.ىممتما ق،،  ✓

م

م.ينُّبم،م.ت.يمالعم  م.لعيمنت.اغ مم.هعم  من  كمم  مقحجد(  ✓

م

فحتجييي  معتيقييي،مميييتمح يييق مايييأ م غيييدمفيييزمي ييي كم تم ✓

م ن،يك 

م

م

م
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الربط بين الهرمونات    - الفصل الخامس: لماذا يجب أ ن تهتم؟ 

 :   والمشاعر والسلوك

م

مييتمرنيي مفيي ريمإيم،مهي تنيي  م ييييعم ييت،عمرق ق  قيي،م  مهيي  ماسنيي،م

ق.َّامرييدمنييي،يمم؛ماحق .ييكم،مقت قيي،امف غقنييزم نتمييك رييدمإح يي سمح ييم 

م ع.َّامتر.قيم يم.جيف .ك   مر يمتي،  م ي تي 

 

 الهرمونات = المشاعر

 

مقاتيم، ني نام،م.ح قنام،مغذتام، ع  ي م: الدوبامين ❖

م،ميش ام،و .لي،يم،من  زام،م ل،ما من س م: السيروتونين ❖

م،محبام،م ل،ام،وي.ا ،ما من س م: الأوكسيتوسين ❖

م،م.ت.يام،ملغ ام،ون ا دم،م يقا م: الكورتيزول ❖

م،مح  سم تم،م تفاميعتعم،م ادم،م يقا، م: الأدرينالين ❖

اق.قردمم ،مقت زم ت غتركم ، .ق ي،.كم ح.ىم عحم اسم ق ايك م   م

ما مهي تن  مع  م
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 يعني الهرمونات ممكن تغيَّر مستقبلي؟

م

نم،مهي تنييي  م،مجيييحق،اما.اليييىم ر ييييمإن. يييين ام   قيييتح  مم ييي م.ح يييم 

،امت ل،  مت عت ن

م

تم يي م. ييقبم،م.ييت،نيمقنهيي ياما.ييع دمفييزمعت، يي،م يييم،م.اييبام،ون ايي دام

مت، حا ، 

م

 مثال بسيط:

م

،مييعتا  قيم←مم يي م.نييينمح ييي،مت.حييسمإنييكما غيي مإنييي نمجيياقيم

م غ غ،مإني ن،  ←م..ح م نم.ا دمح ي،م. نق،م←ماقنقعم

م

،مرييتي.قنتدمقنقييعم←مم يي م.ل،ييامنت ييكام.أرييدم ييريمر.قيييام..ييت.يم

، ن.يييكم.ليييدام ن،ييييكمق.ارييييامي ييي كمق ييينيمع يييتيام. ليييعم←م

مح   ك 

م
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 النتيجة؟

 

ي  مت ن م  مت، عما مك  مق م.انزمن  كمقتممتي،مقتم مق م.ع  

 

 

 ده مش كتاب طبي… ده خريطة حياة

م

ااييعمرييعحم يي ماييسم اغت يي  امعحم عت، ما غقيي،م. يي اعكمم،مغييزم .لييي ح

ت.اييع ميحغيي،مم. هييممي يي كام قيي ايكامالغييكامتح.ييىماسن .ييك 

حمماي،  م،م.ت،نيام يميت 

م

م

م

م

م

م

م
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م

م

م

 :  وقود الرغبة والتحفيز   –دوبامين 

م

م:مم لع ،

م

 ييدم. يي  م مقت يين مم يي ذ،منقييايما منقييتتمانييعم،ن.ي،انيي م يييم،منييي إ؟م تم

ومإمىمق ق  م ت،. ن ما ن.ا يمإقا يميعقع؟ مم  ذ،منادمنحُعم 

م

م:مم، ي ا،مغ مان 

م

 الدوبامين.

م

 يييتمميييقسمفلييي،م  ي يييتيم،م يييا عت مر ييي مققييي بامايييدم يييتم تنيييتعم

،م يياز امذمييكم،مييع،فام،م  ييزم،مييذ مقياغنيي من يي.قلاماح يي سمم.حلقيي م

م  ع،فن    م تمقياغن منعُ يم غترق  م. .هغرن  

م
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مممم

م

م

م

م

م

م

 :   الباب الثاني 

 هرمونات التحفيز والسعادة.. 

 

م

م

م

م
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ول   : دوبامين س يد السعادة   الفصل ال 

 ما هو الدوبامين؟  . 1

م

م،معتا  قيم تمن ندماجازامتمقسم ي تنن ما م  هتمم،م.لغقع  م

 قنُ.َ مفزم،مع   ام.حعقعن،مفزم ن،ل.قيمي ق ق.قي:م

م

مventral tegmental area (VTA)،م ن،ل،م،م لق ق،م •

مsubstantia nigra،م  عتم،م تع، م •

م

 : تأثيره يمتد إلى مناطق أخرى مثل

م

:م يرييييييينمم(Nucleus Accumbens)،منيييييييت،تم،م .ر ييييييي،م •

م،م ر فأت 

م،ملقيتم،لأ   ق،:م يرنم،م. ،ق،مت،.  ذم،ملي،ي  •

م

م نيي كمقييق ن مق يي.ح م انييع  مقُ يييَنم،مييعتا  قيامقيُ ييدمإقيي ي، ماييأي 

م،ا مممذقذامإني نم همام تمح.ىمإاي بماغىم نقتي!م-،ميهعم

م
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 "... بل توقعها  المكافأة الدوبامين ليس "  . 2

 

 :  أهم معلومة لازم نعرفها

 

م،معتا  قيمومقي.ا،ما م .ا،من  ه امادما.تنُّاه  م

 

 : مثال بسيط

م

،   معحم مت نيي مف.حيي مفييتين مييتمي مييكمإقييا يماغييىم،م تا قييدامنغاييكمعو 

معتا  قي 

م

مريمم ي م.سنيزم، قيا يمإايسيم  يد؟ما.نيندم، قيعامت.ايع م.يعتيماغيىم

مإقا يم. نز   معحماحجمايمييا،ميعقعت 

م

م،مع   مقحبم،وح.  دام،م شتدام،م   يآ  

م

اغقيي يمرييعحام نجيي  من م.قييكم.ييتكم جيي  ،م.ييعقغكم ح.ييتدم .يييععم

مم.ح قنم،معتا  قيماقردم  . ي م–ت  قيمع،  ن 

م
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 : وجه إيجابي للطاقة الطموح والدوبامين  م3

م

 : في وجهه الصحي، الدوبامين هو ما يدفعك

 

م

م.ذ،ريماق يم.حل محغ ك 

م

م.غ.نممايقمماق يم.اق يمي  ك 

م

م.جحىم،مجاحم .ح سم.ر دمقادماغىم قيتاك 

م

 ،معتا  قيمقحبم،مني ح  م،م .عيي، 

م

ت.حييي،ماس ييي  مم" to-do list "اغقيي يمريييعحام،منييي سم،مغييزما.ر.يييبم

،مييعتا  قيمتاقنقييعمإح   ييهمممجييحمااييعمرييدم ه يي،امفاغقييو ماقح يينت،

ما  ني ن 

م

م

م

م

م
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 : حين يتحول التحفيز إلى فخ الإدمان . 4

م

م،معتا  قيم يقااممرنَّمومققاا 

، ع يي يماقاييع مم يي منحيي تدمنحجييدماغييىم ،م ر فييأت ما ييهتم،م

 ت يا، 

م

 : أمثلة

 

م، ع  يماغىم،م ريم تم،متيا  م،م يقا، م •

م،مل  ي م •

م، ا حق، م •

م،لأما بم، مر.يتنق، م •

 …( scroll - scroll - scroll) ،م تقق دم قعق م •

م،مع   مقاع مفزم،م.رقُّفمتقح. فمييا،م اغىامت ام،متن :م •

مقلدمإفي،نم،معتا  قيم،م،اقاز م •

م. لعم،لأقق  م،ما ق،،منعي.ه ماغىمإ ا عك م •

م.ع يم،ماحجم،م  . يمايم شا،،مني م.ا،قكم .ا،مفتيق، م •
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 كيف تحف ِّز دوبامينك بطريقة صحية؟ . 5

م

 ن مم  ع،فكم،مراقيتملأ ع،فمجاقيت  (1

م

رييييدم ييييعفمجيييياقيمقيييي.مم.حلقلييييَّم=معفايييي،مجيييياقيتم يييييم

م،معتا  قيامت ذ،مقاننم،و . ي،ي 

م

    ي ،م،ميق ش، (2

م

،م. يقنيي  م،مهت، قيي،مت،م. يي يقيم،ملتقيي،م.ح يينمإفييي،نم،مييعتا  قيم

مت.نقعم يمح   ق.َّمفزم،م  .لاد 

م

 ،م.اياملأقا،م،مق س  (3

م

شييييت م،منهيييي يم،م،اقاييييزمقح يييينم،مييييعتا  قيام  جيييي،نمفييييزم

م،مجا إ 
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م

 .لغقدم،م ح ن، م،م تيق، (4

م

نغييييدم يييييم،م ييييريام،م ناهيييي  ام، قييييا ي، امت،م ح.ييييتدم

م،م يقا 

م

 ييي يسم جيييق مم،ميييعتا  قي :م يييذمقت ييين م ييييمعتيم ييي .فام

مت،يياممغحق تم،مت،ناق، 

م

 ،احجمايم،مقافم،محلقلز (5

م

حيييقيم.ا يييدماغيييىمقيييز م.حايييَّامق.ح ييينم،ميييعتا  قيماقيييردم

م .ت،نيمت   ي 

م

م

م

م

م
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 تجربة واقعية: كيف استعدت توازني؟ . 6

م

ريي يمم؛ريي يم ييع نن ماغييىم،لأمايي بم، مر.يتنقيي،م20قيي بمفييزم يييم،مييي

 ييي ا  مقت قيييو امتفليييعمقيييا َّما معي، ييي،ام،منيييتمامتح.يييىمم10قلشيييزم

م،ماسن   

م

اييع ميحغيي،م،م.اققيييما.لغقييدمتنيي م،مغاييبم.ييعيقيقو امتاييع م،ميييي مفييزم

  يي اقامفليي،اماييع مققييايمايي م.يرقنمقاييتعامت جيياحمم3،مجييا إ مااييعم

ممعقَّمع،فاممغا دم يميعقع 

م

م

 ؟ ما تغيَّر

م

يمن  ييييَّم يييييم  ايييي عماي ييييي،منايييي مم،م ر فييييأتمفييييزمع  غييييَّامتحييييي 

م م،معتا  قيم،مجن ازمااتعق،م 

م

م

م
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 : احكم محركك الداخلي ملخص الفصل . 7

م

ا، لكنه محرك قوي.  الدوبامين ليس عدوًّ

 إذا أدرته بذكاء، يصنع منك شخصًا ناجحًا متوازناً.

وإذا تركتــه بــلا وعــي، قــد يســحبك إلــى دوامــة لا تنتهــي مــن التشــتت 

 والإدمان.

م

 : السؤال الآن

م

 هل ستجعله خادمًا لك؟ أم سيدًا عليك؟

م

م

م

م

م
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 الفصل الثاني السيروتونين كيما السلام والرضا 

م

مم  ذ،منقايم حق نن ما م، أنقن،مفيأت؟مممقدمة:

م

م .غييكم،مغحايي  م،م.ييزم.قييايمفقهيي م نييكم ي.يي إم،مايي دام ، يي يامي،ا 

مايمن  ك   ممق  م ييعم ج عف، 

مإنه مغ مان من.قي،م،ي.  بم  .تدم،م قيت.تنقيمفزمع  غك 

م

فييزم ييذ،م،م جييدامناييتصمفييزم ا يي وم ييذ،م،من نييدم،ماجييازم،مهيي عا   م

،م ييقيت.تنقيام،مييذ مقييت،نيماييقيم،م تشييىمت،م ييسمامتاييقيم،ونهقيي يم

مت،م ا   

م

 

 

م
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 ما هو السيروتونين؟ . 1

،م ييييقيت.تنقيم ييييتمن نييييدماجييييازمقُ ييييينمفييييزم،ميهيييي نم،ماجييييازم

،م    قو مفزم.ناقم: ممَّمعتين  ،م يرن امتقاُ.لعم ي 

 ،م ن،ف •

 ،منتم •

 ،مقهق، •

 ،م.يرقن •

 ،مقاتيما م ل،مت،ميش  •

م،مع ق،؟ •

 

 من السيروتونين ينُتج في الأمعاء! %90أكثر من 

 وهذا يفسر العلاقة القوية بين الهضم والحالة النفسية.

م
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 السيروتونين والمزاج: الكيمياء الهادئة للسعادة. . 2

،م يييقيت.تنقيمق نحيييكمم–،ميييذ مقيييعفاكممغ يييازمم–اريييسم،ميييعتا  قيم

،ماي  م  ،ور.  د قاتين

م: . قدم ذ،م،م قن يقت

م  نيح مفزم ه ،مجاا، 

م  يغ  ماهعت مااعمإني نمراقي 

م  قاي ما م ل،مفزمن  كم تم نكم حاتب 

 

 : هذه اللحظات تفُرَز فيها جرعة من السيروتونين تمنحك

،ما ميش م،مع، غز  • مقاتين

مذ نقو   • مج   ن

مإح   ن ما ون.   مت،ملق ،  •
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 انخفاض السيروتونين: عندما يبهت العالم . 3

 : نقص السيروتونين يرتبط بـ

م،ور.  ب  •

م،ملغ   •

م،ش،ي،بم،منتم  •

م،م. رقيم،م غازم،م  . ي  •

مشافم،مقهق،م تم، في،،مفقه   •

م

فــــي بعــــض الحــــالات، يسُــــتخدم مثــــبط اســــترجاع الســــيروتونين 

كـــدواء لرفـــع مســـتواه فـــي الـــدما  لعـــلاج  (SSRIs)الانتقـــائي 

 الاكتئاب.

م

م
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 كيف ترفع السيروتونين طبيعيًّا؟ . 4

 ،م.اياممشت م،مق س  (1

عنقليي،م يييمشييت م،منهيي يمقت قييو من جتجيين مفييزم،مجييا إ(مم30

م.يفام،م قيت.تنقيم،اقاقو  

    ي ،م،ميق ش،  (2

،م. ييي يقيم،م .ت ييي،،م  يييدم،م قيييزم تم،مييييي م. ييي اعماغيييىم

مإفي،نم،م قيت.تنقي 

 ،لأ،ا ،م،مانق،ما م.يقا.تف ي  (3

،م.يقا.تفيي يم ييتمح ييام  قنييزمق.حييتدمإمييىم ييقيت.تنقيمفييزم

م،مي م 

:م،مقيييترتو.،م،مع،رنييي،ام،مايييقاام،م يييتنام،مح يييصامم   غييي،

م ن.ي  م،لأما ي 
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 ،م.أ دمت،م.ن سم،ما ق   (4

   ي يي،م،م.أ ييدم،مقييت زم.اقييعمشييا،م،ميهيي نم،ماجييازمت.يفييام

م،م قيت.تنقي 

    اعتم،لآ يقي  (5

اا ييي ،،:م  يم. ييياعمم–،ما،ييي  مقيفيييام  ييي.تدم،م يييقيت.تنقي

م حع مامق اعمع  غك  

م

م

م

م

م

م
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 السيروتونين والثقة بالنفس. . 5

عي، يي  مر قيييتم.يييا،ماييقيم،م ييقيت.تنقيمت  يي.تدم،مهقايي،مت،وح.ييي،مم

م  ،وي.  از

م:م امقي. ام،م قيت.تنقيمتق نحن مُ لع يتيمحقيمنقايم نن م 

م ل،ما من س  •

مقاتيما ملتتم،مه ع ،  •

م عت مفزميعتعم،لأفا د  •

م

ــك  ــب في ــذا الجان ــة ه ــة، تقوي ــات والمنافس ــيء بالمقارن ــالم مل ــي ع ف

 يساعدك تعيش بسلام داخلي رغم الضغوط.

م

م

م
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 قصة قصيرة: رحلة من الظلمة للنور . 6

م

مامر ن م.ا نزمنتا  م،ر.  بمتنغ  18ف. تمفزما يم

 قيييعق امت،.اييي بممايييع  ما   ي ييي،م،م.أ يييدامت،وا.اييي عماييييم،م تقيييق د

منا ممغذ، زمجحز 

مم   ااعم   اقااموحا م،م يو

منت ه م.ح  يامقهق.ه م،.نن امتاع  م.شحكم يمنغاه  

م

 : قالت في دفترها

،م قييايم ننييزماغييىمنقييعمم  ياممرننييزم  قييين  نيي موم ايييفم يي م،مييذ م.اقيي 

م م،محق ت

م

م
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 :م خلاصة الفصل  م7

 

م:مم،م قيت.تنقيم تمجت.كم،مع، غزمحقيمقلتد

 أنا كافٍ كما أنا.

م

م،م قيت.تنقيمومقيي م غفم،م ر فآ م  دم،معتا  قي   

 بل يمنحك الرضا بما لديك، والطمأنينة بمن أنت.

 إنه كيمياء القناعة، وثقة العارف بقيمته.

م

م

م

م

م

م
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وكسيتوسين   الفصل الثالث  : ال 

م ي تيم،محبمت،م ل، م–م،لأتر ق.ت قي

م

مم  ذ،منقايما معف محقيمنحُ.شي؟ممقدمة:

مفزممحا،مان وامم  ،محنتن،امنايتمحبمج عن، 

مالأوكسيتوسين.:ممقُ ينمفزمي عكمقز م  زاممرنَّمنت م،م.أ قي

م

،م تم،مهي تيم،مذ مقياغن م  م م ر يم يم  مقز مآ ي ماقين

إنييَّم،مييي،ا،م،مييذ مقغحييمم،ملغييتبامتقياييدم،م.ت،جييدم، ن يي نزممييقسم

مادمرق ق      مفل،مرغ   م

م

م
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 ما هو الأوكسيتوسين؟ . 1

 يييتم ي يييتيمتن نيييدماجيييازمقُ ييييَنم ييييم ن،لييي،م.حييي م،م هييي عم

م(امتقُ،غ م يم،ماعتم،من   ق، Hypothalamusن

 : يلعب دورًا أساسياً في

م

مان  م،ميت،ا،م،ما ، ق،  ✓

م، ح  سما م ل،مت،معف   ✓

م،م.  ادم،وي.  از  ✓

م.لتق،م،ميت،ا،ماقيم،لأممت، غه   ✓

م،ماسن  م،ما ، ق،مت،ميت  ن ق،  ✓

م

م
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 متى يفُرز الأوكسيتوسين؟ . 2

م

مفزم  ن  م،مغ سم تم،مان و  ➢

مانعم،م ل،م،م .ا عم،  ➢

مفزم  ن  م،متوعتمت،ميش ا،م،م،اقاق،  ➢

مانعم،مينسم تم،مليبم،ما ، ز  ➢

م سدم،م.ا تيمت،م ق ير،م، ن  نق،  ➢

مح.ييىم قيي  عتم فييسمم ييس يتم تم  يي اعتمقيي صم ح.يي ف  ➢

مق ريم يم.يفام،لأتر ق.ت قي 

م

م
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 الأوكسيتوسين والعلاقات: كيمياء الترابط. . 3

م،لأتر ق.ت قيمقياغن منقايم نن مم ن متحعن  

 هو الهرمون الذي:

مقاُننم،ون.     •

مقعامم،متف  مت،وي.ا ،  •

مقياغن م ر يم.ا ، ن م ام،لآ يقي  •

م

كلمـــا زادت جرعتـــه، زادت ثقتـــك بـــالآخرين، وانخفضـــت مســـتويات 

 الخوف والقلق الاجتماعي.

 

 لكن المثير؟

مإذ،مفلييييع م،م ليييي،م تمقيييياي ما م ق نيييي، مقيييين  ام،لأتر ق.ت ييييقي

م حغَّمقاتيما م.هعقعمت،ون ج د  مفيأتامتقحدُّ

م
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 كيف نرفع الأوكسيتوسين طبيعيًّا؟ . 4

 

 ،مان و  (1

  نقييي،م ييييم،مانييي ومق رنهييي ميفيييام،لأتر ق.ت يييقيمم20ح.يييىم

ماقردم غحتا 

  ،مرسمم،م،قبم (2

رغ يي  م،م.قيييقامت،و .نيي يم،مجيي عن،م.ييسع ممن.يي   مرق ق  قيي،م

محلقلق، 

    اعتم،لآ يقي  (3

يم،لأتر ق.ت يييقيم يم،مقييياتيمم–،ما،ييي  مقحييييم  ت يييتم ييي مق  يييم 

ما ميش مااعمفادم،م قي 
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 ،و.ج دم،ماجي   (4

دم نايييي، م،م.ت،جيييدم،ما قلييي،ام جتجييين مايييقيم،لأحاييي،ام. ايييم 

مإفي،نم،لأتر ق.ت قي 

 ،محقت،ن  م،لأمق ،  (5

ت ييذ،مم– ع،اايي،محقييت،يم مقييفم.يفييام  يي.تدم،لأتر ق.ت ييقيم

م  ا ماغ قو  

م

م

م

م
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 الأوكسيتوسين والصحة النفسية. . 5

 : كلما زاد الأوكسيتوسين

م

م،م تفمت،ملغ م،وي.  از  ✓ مند 

من،ع م،مي،ح،م،من  ق،  ✓

م.ح ن م،ماسن  م،مق جق،  ✓

م،نع،ع م،ملعيتماغىم،م.   حمت،م.   م  ✓

م

ــاعد  ــين سـ ــات أوكسيتوسـ ــتخدام بخاخـ ــات، اسـ ــض الدراسـ ــي بعـ فـ

مرضـــى التوحـــد أو القلـــق الاجتمـــاعي علـــى تحســـين تفـــاعلهم مـــع 

 الآخرين.

م
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ا؟ . 6  توازن لا إفراط: متى يصبح ضارًّ

 "  لطيفاً رغم فوائده، الأوكسيتوسين ليس دائمًا " 

 

 : في بعض الدراسات

م

بم،م  ي،مت،ونحق نم م يمققاهك مفل،  منعمقاُننم،م.حنُّ

م  ريم يمقياغكم ر يما ، ق،مت ندم ن،لق،مفزمااام،ملي،ي،  

ممريمفزم،منه ق،ام تمين م    زم يم.ييا.ن م، ن  نق، 

م

م

م
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ممخلاصة الفصل:  م7

 

 اللمسة التي تشُفي، الكلمة التي تطُمئِّن. 

 هو لغة الجسد والروح حين لا تكفي الكلمات.  الأوكسيتوسين

 إنه الجسر الخفي بين النفوس… وسر التواصل الحقيقي. 

 *** 

 

 الآن بعد أن استعرضنا الثلاثي الذهبي للسعادة والتحفيز:

 دوبامين )الرغبة(. ❖

 سيروتونين )الرضا(. ❖

 أوكسيتوسين )الحب(. ❖
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 : الخاتمة

مومنسحايييَّام..حييييكمينق ييي  م فيييزم ا ييي وم ي ييي عن امتفيييزمجييي   

مفزمقت ن امت ن،ين امتحق .ن   مجاقيتم.حُعجمفينن م   سن

،ميييعتا  قيام،م يييقيت.تنقيامت،لأتر ق.ت يييقيممق ييي م يييييعم  ييي   م

م:ماغ ق،امادم زم   .قحمم ق ايمناققه مردمقتم

عتايي  قيمقييعفان ممغحغييماممغ، ييتإاممغحيريي، ممرنييَّمنييعمق ييعان مإيممييمم

من ه َّ 

 ييقيت.تنقيمقيا،نيي ما ميشيي م،مييع، غزامايي م.ت،نياما مهييعت  ممرنييَّم

م   مم،م تشى  م  ٌّ

ق نحنيي م، ح يي سما لأ يي يمت،محييبمت،ون. يي   ممرنييَّمم تر ق.ت ييقي

مقح. فماق ،م يم،م ل،مت،معف  
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مق يي م،م ييا عتمتجيي ،نمييي  نتاماييدم.ت،ننيين مع، غقييو معنقليين ماييقيم ح يين، م

م ذحم،مهي تن  امتاقيما ع،.ن م،مقت ق، 

فييي ذ،م يع م يم.قيييايما.ح ييييامفيا ييي موم.ح.ييي فمع،  ييين مإميييىم.اققييييم

م،ما ممم يمحتمك 

مادم يم.اع ما.اققيم  مقُ ينمع، غك 

ميحغ.ن م،لآيم.أ ذم نا، ن م  .غ ن  

ن.ييييكم ي تنييي  م،ماهيييي،امتنيييع دمإميييىماييي ممم،م.يييت.يام،م ،ييييام

مت،مني ت 

م:م ي تن  م،مشا،مت،م.ت،ني مإمىم،ما بم،م  مجم

م دم ن م  .اعمور.ق فم،متيَّم،لآ يم يمرق ق  م،مي ع؟

م
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م

م

م

م

م

م

 :   الباب الثالث 

 هرمونات التوتر والخطر 

م

م

م
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ول كورتيزول   الفصل ال 

 هرمون التوتر والنجاة. – كورتيزول

 

م دم،م.ت.يمع،  ن ماعت؟م:  مقدمة

،ام تم..ايامم تنفمش غ،  محقيم.ت،يَّم ،ين

مقشخمي عكم ي تنن مقناهكامقيفام يم.يرقنكامتقيهنكممغني ت:

م  م،و .اع،عمم ي تيم م–رتي.قنتد

م تم،م ناَّم،م،اقازممغي ماممرنَّم قفمذتمحعقي 

مإذ،من،عمايمحعحامقحتدمحق .كمإمىم  ح،منغ م  . ي 

م



 ــ  ـــــــــ   ـــــــــــــــــــــــــــــــــــ دوبامين ـــــــــــــــــــــــــ
 

 
58 

 ما هو الكورتيزول؟ . 1

،مرييتي.قنتدم ييتم ي ييتيم يي.قيتقع م. ييينحم،ماييعتم،مرايقيي،منفييتوم

م: ويتحكم في،مرغى(ام

م

م( Stress response )، .ي ا،م،مي مممغشا،م ➢

م.ناقمم،م ريمفزم،معم  ➢

م،م ق،يتماغىم،وم.ه ا    ➢

معتيتم،منتممت،و .قل ا  ➢

مشا،م،معممت،م، ن،  ➢

م

م
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 متى يفُرز الكورتيزول؟ . 2

ق ييينم،مي ييمم،مرييتي.قنتدم،اقاقييو مفييزمعتيتمقت قيي،ام اغييىم  يي.تق .َّم

مفزم،مجا إمم.نقق،كام ممقاع مفزم،ون   ام.عيقيقو م سدم،مقتم 

 لكن عند التوتر أو الخطر:

م

مقنع،عمإفي،نحماقردمح ع  ➢

مقيُ دمإق ي، م ،مني ت   ➢

مقنقعم،م ريمفزم،معممم.تفقيم، ن،مفتيق،  ➢

قيفييامشييا،م،مييعممتقتُنييفمااييام،متايي  فمن  ييدم،مهشييم(م ➢

ممس .اع،عممغل. دم تم،مهيتب 

م
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 الفرق بين التوتر المفيد والضار: . 3

 

 التأثير  المدة نوع التوتر 

 يزيد التركيز والانتباه.   –مفيد  قصير  التوتر المؤقت 

 يرهق الجسم والعقل.   –مضر  طويل  التوتر المزمن

م

،م.ييت.يم،م،اقاييزم ،غييتبمفييزم،و .ح نيي  ام،مايييتاام تمانييعم،. يي ذم

مني،ي، م جقيق، 

مريييييم،و يييي. ي،يمفييييزمتشييييام ،منييييي ت مم .ييييي، م،تقغيييي،امقياييييدم

،مج  .ن   م،مرتي.قنتدماعتو

م

م

م
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 ماذا يحدث عندما يظل الكورتيزول مرتفعاً؟ . 4

 

منغ مع، م  ➢

مشافمفزم،م ن ا،  ➢

م ق ردمفزم،منتم  ➢

م،ر.  بم،متنيمن  ج،محتدم،ما،ي(  ➢

مجاتا،مفزم،م.يرقنم تم،.  ذمني،ي،   ➢

م.لغا  م ن،يق،مت،ح.ي،ومن  ز  ➢

وماييقيم.هعقييعمحلقلييزمن  ييدمحقييت،يم  .يييس(ام ➢ ،مي ييممومقُ يييم 

فق ييينم،مرييتي.قنتدممت.هعقييعمذ نييزمن  ييدم.ييي،رمم،م هيي م( 

مان سم،م،يقل، 

م
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 كيف نتحكم في الكورتيزول؟ . 5

 

 ،منتمم،م ن.ام  (1

منغ،م،منتمم.يفام،مرتي.قنتداماقن  م،منتمم،ميقعمق  شَّ 

    ي ،م،م.أ دمت،م.ن سم،ما ق   (2

. يي يقيم،م.يين سم.لغييدم يييمنقيي ،م،ميهيي نم،ماجييازم،م ييي.ا،م

ما م.ت.ي 

 ،ميق ش،م،م ا.عم،  (3

نمإفييييي،نم، نييييعتيفقيم .حيييييوم،مرييييتي.قنتدم،من، ييييعمت.ح ييييم

من ي تيم،م ا عت( 

 ،ماذ، م،م .ت،ني  (4

مB.لغقيييدم،م يييريمت،مرييي فققيامتنقييي عتم،م انق يييقتممتفق.ييي  قيم

مقح يم،م.ت،نيم،مهي تنز 

 ،مشحكمت،م.ت،جدم،وي.  از  (5

م.  ادمحلقلز!م–نام م،مشحكمق  م ام،مرتي.قنتدم
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 أدوات سريعة لخفض الكورتيزول: . 6

م

مح  ممع،فئ  ➢

م،و .  بمإمىم ت قلىم  ع ،  ➢

م،م قزمفزم،م،اقا،م تم.ح م،مق س  ➢

م،مر. ا،مت،م. يقغم،مذ نز  ➢

منش  متن م ام يم.حب  ➢

م

م

م

م
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مم: خلاصة الفصل  م7

م

 اجعل التوتر في صف ِّك. 

 الكورتيزول ليس خصمًا… إلاَّ إذا أهملت السيطرة عليه. 

 تعلم كيف تستخدمه وقت الحاجة، وتطُفئه حين ينتهي الخطر.

 فالتحكم في الكورتيزول = التحكم في حالتك الذهنية والجسدية. 

م

م

م
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 لحظة القتال أ و الهروب.   – أ درينالين   :  الفصل الثاني

   ذ،م. ادممتمتيع من  كمفزم ت،يه،م  ع؟مقدمة:  

م:مق.اقيمردمقز مفزمي عكم سدم ت،ي ممفزممحا،م،م ،ي 

م

م،ملغبمقنااما يا،  ✓

م،م.ن سمق.  يب  ✓

ماشس.كم..ت.ي  ✓

م.يرقنكمقجاحمح عو،  ✓

م

ــالين ــل الأدرينــ ــذا بفضــ ــل هــ ــى  –كــ ــك إلــ لــ ِّ ــذي يحو  ــون الــ الهرمــ

 "محارب" جاهز للنجاة.

م
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 ما هو الأدرينالين؟ . 1

م

(م ييييتم ي ييييتيمتن نييييدمم، اقن يييييقينم،لأعيقنييي مقيمتقُ يييي ىم قشيييين م

اجييازمقُ ييينم يييم،ماييعتم،مرايقيي،مانييعم،مقيياتيمايي م ،يم تم،ون ايي دم

م،ملت  

م

 : وظيفته الأساسية

م(.Fight or Flight)إاع،عم،مي مممغل. دم تم،مهيتبم

م

م

م
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 كيف يؤثر الأدرينالين على جسمك؟ . 2

 : عند إطلاق الأدرينالين

م

مقنع،عم اعدمشيا  م،ملغب  ✓

م.ي. امن ا،م،م ريمفزم،معم  ✓

م..ت ام،مقابم،مهت، ق،ممنق عتم،لأر يقي  ✓

قاُغيي م.ييعف م،مييعمممغاشيي  مغقيييم،لأ   ييق،من  ييدم،مهشييم(ام ✓

نماغىم،ماشس مت،م خ  متقيرم 

م..ت امحعن،م،ماقيمم.لتق،م،ماجي  ✓

 كل هذا يحدث في لحظات، حتى قبل أن تدرك ما يحصل.

م
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 متى يفُرز الأدرينالين؟ . 3

م

م ت،نفم   ي ،م تم ،قيت  ✓

ممحا  م،ماشبم تم،م تف  ✓

مفزم  ن  م،ميق ش  م،ملتق،م تم،م.حعق    ✓

مح.ىمانعم ق  عتمفقغمميابم تم.غلزم ايمج عم! ✓

م

م

م

م

م
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 "  الإدمان على الخطر الأدرينالين و"  . 4

 بعض الناس ينجذبون لمواقف الإثارة والتحدي مثل:

م

م،مل نم يم،م ي. ا    ✓

ميرتبم،لأ ت،فم تم،م ا ن    ✓

م،م ت،نفم،م.زم. قيم،ملغ   ✓

م

 Adrenaline Junkieهذه الظاهرة تسُمى: 

م

،ما ملتتمت،منقتتم،م سن.،  ملأيم،لأعيقن مقيمقا،زمقاتين

ممرنَّمإي  وم،تقدم،لأ عمإذ،م.رييماقردم  ي، 

م
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 الفرق بين  الأدرينالين والكورتيزول: . 5

 

 الكورتيزول  الأدرينالين  العنصر

 خلال دقائق.  – بطيء نسبيًّا  خلال ثوانٍ  –فوري  الزمن

 ساعات.  – أطول  دقائق فقط  – قصيرة  المدة

قتال أو   – طاقة فجائية  التأثير 

 هروب 

تحفيز عام للجسم خلال  

 الضغط 

الجهاز العصبي + الغدة   المصدر

 الكظرية 

 الغدة الكظرية 

م
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 ماذا لو ظل الأدرينالين مرتفعاً؟ . 6

م

م.ت.يمتنغ مع، م  ✓

م  ل يم،ملغب  ✓

مجع،ب  ✓

منغ،م.يرقن  ✓

مإي  وما م  ✓

م،ش،ي،بمفزم،منتم  ✓

لأن الجســم يظــل فــي حالــة تأهــب حتــى لــو لــم يكــن هنــاك خطــر 

 حقيقي!

م

م
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ئ الأدرينالين؟ . 7  كيف تهد ِّ

 

 ،م.ن سم،ما ق   (1

م ردمقز ما قي   ما، م،م.ن سمقي دمإق يتممغ خم ي 

    ي ،م،مقتغ م تم،م.أ د  (2

م.هع ،م،ميه نم،ماجازم.لغدمإفي،نم،لأعيقن مقي 

 ،وا.ا عمايم،م ناه    (3

مر مر فققيم،من، عم تم،لأ ا يم،م  قيتم تم،م.ت.يم،مع، م 

    ي ،م،ميق ش،م،م ن.ا ،  (4

م. .هغكم،لأعيقن مقيماقردم،اقازمت.لغدم.ت.يحم،م ن ي 

م
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 :  خلاصة الفصل . 8

 

 كن سيد مشاعرك لا عبدًا لهرموناتك. 

ل إلى مصدر   الأدرينالين صديق قوي في لحظة الخطر، لكنه قد يتحوَّ

 قلق دائم إذا لم نتحكم فيه. 

 تعلم أن تمي ِّز بين الخطر الحقيقي والوهمي… 

 حتى لا تظل في معركة لا وجود لها. 

م

م

م
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 س يد النوم   –الفصل الثالث: ميلاتونين  

مم  ذ،منن م؟مممقدمة:

م

م،منتمممقسميف  ق،امادمشيتيتماقتمتيق، 

 ييتم،متنيي م،مييذ مقاُقييعمفقييَّمي ييعكم.ي.قييبمن  ييَّمتقاُيي م مفقييَّمع  غييكم

م،م اغت   امتقجُغحم،م سق امتقنُ. م،مهي تن   

مالميلاتونين.:ممتفزمنغبم ذحم،ما غق، مقتيعما،دم  ز

م

م

م
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 ما هو الميلاتونين؟ . 1

 

ــوم الرئيســـي قُ ييييَنم ييييم،مايييعتم،مجييينتايق،مفيييزم؛ هـــو هرمـــون النـ

 ،مع   متقنُ. م، .ي ا،نممغاسم 

م

 : وظيفته الأساسية

م  م م،مغقدمنعمحد  مح يمتن م،منتممإ ا يمي عكم ي 

م

م



 ــ  ـــــــــ   ـــــــــــــــــــــــــــــــــــ دوبامين ـــــــــــــــــــــــــ
 

 
76 

 كيف يعمل الميلاتونين؟ . 2

م

انييع  م.لييدم، شيي  تمنغيييتباماييسم(ام.اييع م،ماييعتم،مجيينتايق،مفييزم

مإفي،نم،م قس.تنقي 

م،متنيي منييعمحيي يم قي ييدم ييذ،م،مهي ييتيمإقيي ي، ملأاشيي  م،مي ييمماييأي 

ممغي،ح، 

م

 نتيجة لذلك:

م.ن  امحي،يتم،مي م  ✓

مق.ا ،أم،منق ،م،ماجاز  ✓

م.قايما منا سم.عيقيقو   ✓

م
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 دورة النوم والاستيقاظ )الساعة البيولوجية( . 3

م

ي يييعكمقا يييدمتفييي م ييي ا،مع، غقييي،م.اُييييفماييييم، قلييي بم،مقت ييي ت م

(Circadian Rhythm) ت،م قس.ييييتنقيم ييييتم يييييم  ييييمم،م نا ييييقيم

ممه  

 التأثير  نسبة الميلاتونين  الوقت

 الاستيقاظ، نشاط.  منخفض جدًّا الصباح

 تركيز وعمل  منخفض  الظهيرة 

 تهدئة  يبدأ في الارتفاع قبل الغروب 

 استعداد للنوم أعلى تركيزًا  الليل

م
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ل إفراز الميلاتونين؟ . 4  ما الذي يعط ِّ

 

 ،مشت م،مجن ازمن  ج،م،لأنيوم يم،مق ق  (  (1

م،مغقدمنعمحد  مق نام،مي مم يمإعي،كم ي 

 ،م هيم،م  . ي  (2

مق يبم،م  ا،م،ماقتمتيق، 

 ،م.ت.يمت،ملغ   (3

مقيفام،مرتي.قنتدمتق ام ،م،م قس.تنقي 

 ،مر فققيممقسن  (4

دمعتيتم،مهي تن    يم،منتممتقا،م  مقس م 

م
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ن الميلاتونين طبيعيًّا؟ . 5  كيف نحس ِّ

م

املأقا،م،مق سمجا حن   -1  .اي 

،مجحقو ممقسن  مقنامم،م  ا،م،ماقتمتيق،متقش يمإفي،نن

 .ينبم،مق ق  منادم،منتمما  ا، م- -2

مت  ج،م،م تا قدام،م. اغ امت،م.غ  ن 

 ،ماسمم،م. ممفزم  ن  م،منتم  -3

مق  اعم،ماعتم،مجنتايق،ماغىم،ما دمار   ت 

 نا ممنتمم ن.ام  -4

م،مذ  بممغ ي، مت،و .قل امفزمن سم،متن مقت قو  

 .ن تدم ،ا ،م.ح نمإن. يَّ  -5

  جيييي،مم:م،مرييييينام،مقييييتف يام،م ييييتنام،م ر ييييي، منم  ييييد

م(م،ميتن

م
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 هل حبوب الميلاتونين مفيدة؟ . 6

 تسُتخدم أحياناً في:

م

م(Jet Lag)،ش،ي،ا  م،م  يم ✓

منغ،م،منتممانعمرا يم،م ي  ✓

م،ش،ي،بم،منتمم،من . مايم،ما دم،مغقغز  ✓

م

ــي لأن  ــراف طبـ ــدى دون إشـ ــل المـ ــتخدامها طويـ ــب اسـ ــن لا يجـ لكـ

 الجسم قد يتوقف عن إنتاجه الطبيعي.

م

م

م
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 النوم السيئ = فوضى هرمونية . 7

 

 قلة النوم تؤثر على:

م

م،معتا  قيمنقلدم،م.يرقنمت،مح فن( 

م،مرتي.قنتدمنقنع،عم،م.ت.ي( 

م،لأن تمقيمن غدمفزم.ت،نيم،م ري( 

م،مغا.قيمت،مييقغقيمن غدم،مقهق،مت،متني( 

منت كمق.حرممارق ق  مي عكمر  غ،! م  م ي 

م
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مم: خلاصة الفصل  م8

م

 راقب نومك، تحكم في يومك.

الميلاتونين هو مفتاح النوم الصحي والنوم هو مفتاح التوازن  

 الهرموني، النفسي، والمناعي. 

 فإذا أردت طاقة أفضل، مزاجًا أصفى، تركيزًا أقوى… 

 ابدأ بتحسين ليلك، لا نهارك فقط. 

م

م

م
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 . التوازن وسط العاصفة..   :  خاتمة الباب الثالث 

م

فنيي ماغييىمتيييتحم،مهي تنيي  م،م.ييزموم.اهيييمفييزم فييزم ييذ،م،مايي بام.اي 

ممحا  م،م ا عتامادمفزممحا  م،مشا،ام،م تفامت،م.اب 

،مرييتي.قنتدمقتناييكمجييا حن متقنُلييذكمفييزم،م،ييت،يااممرنييَّمنييعمق.حييتدم

مإمىماعتمج   مإيمالزم ي. ان م،تقسن 

،لأعيقنيي مقيمق نحييكمنييتتم  ينيي،م سن.يي،اممرنييَّمومقُ .يييام يمقيينتيكم

مردممقغ،ما ابمنغ م .ي،رم 
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،م قس.ييتنقيمقُ، ييئم شييت، م،مالييدمت،مي ييعم، يي.اع،عن،ممغي،حيي،اممرنييَّم

مقح. فم نكم يم.ُ، ئم شت، م  . كم تون 

م ييذحم،مهي تنيي  ممق يي م يقييعت م تم  ييق ، اماييدم عت، م ملييعمي قنيي م ي 

محقتق،   منح. فم يمن ه ه متنحُ يم، . ع، ه  

فييزم،منه قيي،ام،م.ييت،نيم،مهي ييتنزمومقانييزمإمايي  م،م.ييت.يم تم،م ييتفم تم

،م.اييييباماييييدمقانييييزم يمن يييينحم ي يييي عن م  يييي ح،مر فقيييي،ممغي،حيييي،ام

مت،و .ق   امت،ماتعتم يميعقع 

مفزم،ما بم،م. مزام نن.لدم يم،م هممإمىم،م اد   

مت ناع مان  محق تم ي تنق،م .ت،نن،م ،تتما ،تت 
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م

م

م

م

م

 :   الباب الرابع 

 الحب، الترابط، والهرمونات الاجتماعية 
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 :  مقدمة الباب 

،محييبم يي م ييييعمإح يي سمغيي  اامتوم،ماسنيي  م ييييعمحييام تم

مجعف، م

فييزم ا يي ومي يي كامفقييَّمرق قيي  معنقليي،مقييا م،مرييدممحايي،ما.حييععم نيي م

إنييكمما.نيييذبمم ييقي؟ما.ي.يي إم ييام ييقي؟متمقييَّمفييزممحايي  مايي.حس

م .اغ ماق صمرأنكم ع ي؟

،ماييي بمعحم قرقيييفمميييكمإن، مي ييي كماق.ا  يييدم يييام،ماسنييي  مرأنهييي م

معت،    م تم م 

م
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ول  الفصل    هرمون الحب والثقة   –  : أ وكسيتوسين ال 

ماقُ ينمتن م،مغ سام،مان وامتح.ىم،مرسمم،م غق يمعف  

م تيتعمالتتمفزماسن  م،لأ ت ،ام،مجع،ن،امت،محبم،ميت  ن ز 

ماقنقعم، ح  سما لأ  يامتاق غزم،مي ممق  مفزم،م،يفم،م  نز 

ريييدم ييي م.نقيييعممحاييي  م،ملييييبم،مي يييع م تم،من  يييزامريييدم ييي من،عم

م،لأتر ق.ت قي   متردم  مالىم،م ي،وم جاب 

 

 نقطة مهمة:

 ييي مع،ق ييين مإقيييي ازاملأنيييَّم  رييييمق غقيييكم. ييي مفيييزمم تر ق.ت يييقي

محيييييعمغغييييي،ام تم..اغييييي مااسنييييي،م سذقييييي،مم يييييييعمإيمي ييييي كم 

م م ع يم، ح  س
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دمان العاطفي   – : الدوبامين والعلاقات  الثاني    الفصل  الإ

رييدم يييتمقيي صمقاا.ه مييكمي يي م،امقهيي.مماقييكام تمقه غييكمتقيييياام

ما.اع معتيتم يم،م ر فأتمت،ون.ا ي 

 يي مقييي،مقرييتيمم–م مقحجييدم.اققيييم،م ييخمق ييينمعتايي  قيمم يي م 

مإقي ازام ييعمإنكم .ينم ب 

م،ماسن  م،م .ذاذا،ما.ح م نم،معتا  قيم ر.يم يم،ماسن  م،م  .ليت 

ماق يمرعحمااام،ماسن  ما..حتدم ع  يمح.ىممتمر ن م سذق، 

م

 مصطلح مهم:

:منيييتبم ييييم،م.اغييي منييي . ماييييم anxious loveم– ممحيييبم،ملغييي م 

منلصم،لأ  يمتر يتم،م.لغُّا   
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 : الخيانة، الفقد، والتأ ثير الهرموني الثالث    الفصل

م

،م ق نيي،م يي ماييسمر يييمنغييب   م ييزمر يي يمر يييمعتيتمرق ق  قيي،مفييزم

م،م خ 

م،م لعماقلغدم،لأتر ق.ت قيمت،معتا  قيامتاقنتعم،مرتي.قنتد 

معحممقَّمن سما.حسماتيامي ع محلقلزمااعم،ون ج دم تم،م ق ن، 

،مي ييمم ح.يي فمتنيي ماقيي يمقاقييعمشييا،م،مهي تنيي  مع ام.   يين من م

م اي،ام،ون ح بم يم  مإع  ي 

م
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 : كيف تتحول العلاقة لدواء… أ و سم؟ الرابع الفصل  

م

(ام،م ييقيت.تنقيمم ليي،م،ماسنيي،م،مجييحق،م.ييت،نيماييقيم،لأتر ق.ت ييقيمن

م(مقافم(امت،معتا  قيمنم، .لي،يمن

،ماسنيي،م،م يي  ،ما.رييتيم غق نيي،مرييتي.قنتدمن.ييت.ي(امعتايي  قيم .ل،ييام

من.اغ (امتنلصمفزم،م قيت.تنقي 

يمن ييسم،ميين ،م يييم،ماسنيي  م يييمغقيييم ،م ييخماق.اييتعامتعحماق غقييكم.رييي 

م  م.  عما مك 
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 :   خاتمة الباب 

م

م،فهممإيم،محبم  ماسمإح  س   معحم ا عم،مرق ق  ق، 

م يي م. هييمم رتن .ييَّام.لييعيم.ح ييزمن  ييكم يييماسنيي  م سذقيي،امت.انييزم

ماسن  محلقلق،م.عا كماعدم  م. .هغرك 

م

م

م

م

م
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 :  تمرين عمل 

م

مُ عممحا،متفر يمفزماسن،م   ي مفقكماا  :

م دمر ن م غق ن،م، .لي،يمتوم،ش،ي،ب؟

م دمرن م ي. إمفقه من  قو ؟متومع،ق ن منغ ؟

مرمم يتمح ق ما سممااع  ؟مترمم يتمح ق مإنكم ر تي؟

يمإي ا.ييك  ع م تدم ،ييتتمفييزمفهييممن ،ييكم،مايي ، زم يييمن،تقيي،مم  عتم 

ماغ ق، 
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م

م

م

م

م

 :   الباب الخامس 

زاي تتحكم في هرموناتك؟   اإ

م

م

م

م
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 :  مقدمة الباب 

عميييتن.زماايييعم ييي مفه ييي م،مي يييمماققييي.ادمإن، امتييييَّم،متنييي م.  يييعم

م ،تتما غق، 

٪اممرييييمإنيييكم100،م ا عمييي،م ييي مإنيييكم. يييق،يماغيييىمريييدم ي يييتيم

م. غ ماق ،مع، غق،م.  اع ممقق.اغت،ممج محكم  مشعك 

.اقيييعماقهييي مم–ا يييق،،ممرييييمفا مييي،–،ماييي بمعحم قيييعقكم عت، مقت قييي،م

.ت،ننييكم،مهي ييتنزامت.انييزميت.ييقيمق غقييكمفييزم فشييدمح ميي،مي ييعق،م

متن  ق، 

م
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ول  الفصل    التأ سيس الليل للتوازن   –  : النوم ال 

م،م قس.تنقيم تم غكم،مغقدامت تم،مغزماقنامم،م  ا،م،ماقتمتيق، 

عم،مرتي.قنتدامتاقلغدم،م قيت.تنقيمت،معتا  قي  منلصم،منتمماقنتم 

نييتمم نيي.امم=م، يي.لي،يم ي ييتنزم=م يين،فم فشييدام.يرقيينم اغييىام

م ن ا،م نتد 

م

 : نصايح سريعة

م(مح.ىمفزم،متقكمإنعممن ممفزمن سم،م ا عمقت قو من

م،ن دم،م تا قدمنادم،منتمما  ا،

منغدم، ش  تمااعم،م ايبام  ج،م، ش  تم،منين 
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يمياء الجسم بتبدأ  من طبقك   –: التغذية  الثاني    الفصل  ك

 

م–فيييزم.جييينقام،م يييقيت.تنقيممنح يييام  قنيييز(ماق ييي اعممالتربتوفـــان

م تيتعمفزم،مقتف يام،م تنام،ماقا 

ــا نن م،م تييييتعتمفيييزم،م ييي ك(ما.لغيييدم،وم.هييي بمت.ح ييينمم3-الأوميجـ

متا  فم،م خ 

ــاف ا.حيي فاماغييىمار.قيقيي م،لأ ايي  امت،مغييزما.ييأ يماقييردم ا قيييممالألي

ماغىم،مهي تن   

م

 قاعدة ذهبية:

مردمح ي،ما.ح،ه مفزما،نكما.أ يماغىمع  غك 
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ِّن علشان تتزن   –: الحركة  الثالث  الفصل    تمر 

عم،معتا  قيمت،م قيت.تنقيامتا.لغدم،مرتي.قنتد  م،ميق ش،ما.نتم 

معنقل،ماقا دمفيو م20ح.ىم،م قزم،مقت زم

،لأفشييد؟ميق شيي،مفقهيي محيريي،مام.  اييدم،ي. يي ازم=م تر ق.ت ييقيم

مر  ي 

م

 نصيحة:

ك مي يي كم يي م قنلييذكم يييميييتحمغقيييم مييتم ر. ييبم تم شييات،ام.حييي 

مم  م.  اعحم يمايح 
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 كسر حلقة الكورتيزول  – : التنفس والاسترخاء  الرابع الفصل  

،م.ييين سم،ما قييي ماقتنيييفميهييي نكم،ماجيييازماييييمإي ييي دمإقييي ي، م

م،م ،ي 

عنييي ق مم5،م.أ يييدام،مقتيييي ام تمح.يييىم،ميغيييتسمفيييزم رييي يم ييي عام

مقت قو  مرغه مت   دمفا م، 

م

ب تمرين بسيط:  جر ِّ

م ت،نز م4قهق م ✓

م ت،نز م4حاسم،من سم ✓

م ت،نز م6نفقيم ✓

م ي،  م5رييم ✓
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يميائي متبادل   – : العلاقات الخامس الفصل    دعم ك

م:مردماسن،مجحق،ما.انقكم يميتح

مشحكم=معتا  قيامعامم=م قيت.تنقي م ل،م=م تر ق.ت قيام

م،ااعمايم،ماسن  م،مغزمردم.  ادمفقه ماقنتعمكم،مرتي.قنتد 

م

 : سؤال مهم تسأله لنفسك

 يييدم،ماسنييي،مع ما.ح  ييينزماأ ييي ي؟متومع،ق ييين مفيييزمنغييي مت،ن.اييي يم

مت.ت.ي؟

م
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 :   خاتمة الباب 

 

 أنت مش تحت رحمة هرموناتك. 

كل اختيار يومي بتاخده، حتى أبسط عادة، بيغيَّر كيمياء جسمك  

 بالتدريج. 

 ابدأ بخطوة صغيرة... ومع الوقت، التوازن هيكون هو الطبيعي بتاعك. 

م

م

م
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 " : "روتين التوازن الهرموني تمرين عمل

 نتمم ن.امم  م1

محععم ا عمنتممت، .قل ام  ا  

  ردم .ت،ني  م2

شيييقفمانجييييم،اقايييزم  قيييعمريييدمقيييتممنف رهييي،امقيييتف يام

م ر ي،  ( 

 حير،مقت ق،  م3

معنقل،ماغىم،لأند م20، قزم

 .  ادمإقي ازم  م4

م،.رغمم امق صما.حاَّم تما.  مفقَّ 

 ي،ح،من  ق،  م5

معن ق م.ن سم تم.أ د م5

م
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م

م

م

م

م

 :   الباب السادس 

 حالت خاصة وتأ ثير الهرمونات فيها 

م

م

م

م
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 :  مقدمة الباب 

رييدم يحغيي،م تم.ييايي،ما. يييماقهيي ما.رييتيمفقهيي مرق قيي  مي يي كمفييزم

مح م،م  .غ ، 

مجيي محك متفييزممحايي  م. نقيي،اممفييزممحايي  ام،مهي تنيي  ما.قيي.اد

م  ريم.الىم زم،ماعتم،مغزم  مق ق َّ 

 نرقييفمإن، م،مهي تنيي  ما..اقيييمفييزمحيي و م  جيي،م: فــي البــاب ده

 ن م،م ي، ل،ام،ور.  بام، ع  يامتمحا  م، ني نم تم،م قد م

 الهدف؟ 

م مايتفم م تم م ن،فم. همم،مغزماقحجدميت،كماعدم  م. .ريحم 
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ول  الفصل    الانفجار الهرموني   –: سن المراهقة  ال 

،م.اقييي، م،مي ييعق،مت،من  ييق،مفييزم،م ي، ليي،ما.حجييدما ييابم،ي. يي بم

م   دمفزم،م. .ت .قيتيمت،و .يتيقي 

م

 : بيظهر تأثيرهم في

م،م ن،فم،م .لغب  ✓

منق عتم،ميغا،مفزم،و .لسد  ✓

مح   ق،م  ي،،م.ي حم،ميفام تم،ملاتد  ✓

فييزم اغييىم  يي.تق .َّامفاقيينتعمحييبم،م ايي  يتمم،مييعتا  قيمر يي يماقالييى

مت،م   ،يت 

م

 : نصيحة

م،م.   مم امي  كمفزم،م يحغ،مع م  مم يم ح يا.َّ 
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يميائي   – : الاكتئاب الثاني  الفصل    غياب التوازن الك

م،ن  ييي ام،م يييقيت.تنقيام،ميييعتا  قيامت حق نييين م،منيييتيإاقن يقيماقيييسع 

ممغقاتيم،م  . يما محنيمت،مس ا وت 

،مشييا،م،م يين يماق غييزم،مرييتي.قنتدمع،ق يين مايي مزامتعحماقييأ يم ييغاقو م

ماغىم،مع   مت،م ن،ف 

م

 : نصايح بسيطة مساعدة

اممغق سم معنقل،مقت قو  م15،م.ايُّ

م،وم.ن،ممايت.قيمقت زما ق، 

ماقحيكم،مرق ق  ممغفشد م–ح.ىممتما ق،مم–،منق ،م،ماعنزم

م
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دمان الثالث  الفصل    س يطرة الدوبامين   – : الإ

، ع يي يام ييت، مريي يمم يي عتم تمايي عتام ييتمفييزم،لأجييدم غييدمفييزمنايي مم

م،معتا  قي 

 ام،مي يييمماق يييينمعتاييي  قيامميياييي،م .اييي،مريييدم ييييتما.  يييعمفقهييي م 

متاق،غبم ر.ي مت ر.ي 

 المشكلة؟ 

ا ن ممح   ييق،م،مي ييمممغييعتا  قيم،م،اقاييزمنم،م .ايي،م،مجيين اق،ما.اييت 

م(م،مغزما.ح َّمااعمإني نم تمشحر،

 حل جزئي؟

دم   امت،يييياممغنقيي،،م،م،اقاقيي،م،مغييزمفقهيي مم،م ح يين، م،م يييقا،منغييم 

م(ميق ش،امي مام.ت،جدم .ا،محلقلق،من
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نجاز والفشل  الرابع الفصل   يميائي   –: لحظات الإ  قمة ومنحدر ك

 :  الإنجاز

ما.حسما، ن،ام ا عتامف ي م–،معتا  قيمت،لأعيقن مقيمماق ين

 

 لكن بعدها؟ 

  رييييمقحجيييدم،ن  ييي ام  ييي يئمفيييزم،مهي تنييي  مع  مت.حيييسم

م( Post-achievement crashا ي، م تم،ر.  بما ق،من

 

 :  الفشل

اقيفيييام،مريييتي.قنتدمتقلغيييدم،م يييقيت.تنقي مف.قيييايما  حاييي ،م تم

مح.ىم،مقغد 
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 : الوعي هنا مهم

م ن م  مشاقف معحمي  كماقاقعم.ت،ننَّ 

م

 :  كل اللي عليك

م.هع امت. .نىم،م تي،م.اعم  امت.ق.ادماغىم، .لي،يكم يميعقع 

م

م

م

م

م

م
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 :   خاتمة الباب 

م

 مشاعرك مش لغز… هي انعكاس لحالة جسمك. 

لو فهمت "الخلفية الكيميائية" لكل لحظة بتمر بيها، هتعرف تتعامل  

 معاها بشكل أوعى. 

حالة ثابتة… والتوازن دايمًا ممكن ترجع توصله، حتى لو بعد   مافيش 

 وقت. 

م

م
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 :  خلاصة وتمرين عمل 

م

م.ت.ي( م–فقدمم–ي،نبم ق ايكم،م ي.ا،،ماح و م اقن،منني إم

م

 :  اسأل نفسك

مإقَّم،مغزم  ريمقرتيماقحجدمرق ق  قو ميت،ق ؟

م

ب   : جرَّ

.ر.يييبم قييي ايكمقت قيييو مم يييعتم  ييياتبامتقيييتفم،لأن ييي ،م،مهي تنقييي،م

م،مغزما..ريي 

م

م
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 :   الخاتمة 

 الرحلة تبدأ من الداخل. 

في كل لحظة غضب، توتر، حب، نجاح، إحباط، أو سعادة… فيه  

 كيمياء بتتحرك جواك. 

 مشاعرك مش فرا ، وسلوكك مش صدفة. 

الهرمونات هي اللغة اللي جسمك بيحكي بيها، حتى لو أنت مش  

 سامع. 

 فاهم ده؟ معناها إنك مش ضحية للمزاج. 

 أنت مش مضطر تسيب يومك للصدف، أو تستسلم لأفكار سلبية جواك. 

معناها إنك ممكن تستعيد السيطرة… من أول أكلة، لنومك، لحركتك،  

 وحتى لعلاقاتك. 

كلك نفسك.  لك لطبيب… لكن إنه يفك ِّ ِّ  هذا الكتاب مكانش هدفه إنه يحو 

 يعلمك تسمع لجسمك قبل ما يصرخ. 
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 :   يوصلك لحقيقة بسيطة 

 توازن الكيمياء = توازن الحياة.

 ابدأ بخطوة. 

ح عادة.  صحَّ

 اركض دقيقتين. 

 نام بدري ساعة. 

 اضحك مع شخص بتحبه. 

 افهم إن كل تفصيلة بسيطة… بتغيَّر الكيمياء، وبالتالي بتغيَّرك أنت. 

 التحكُّم الحقيقي بيبدأ بالفهم. 

 ومدامك وصلت لهنا، فأنت بدأت الرحلة. 

 ولسه جواك كتير… 

 رحلة وعي، توازن، وتجدد. 

 تبدأ من الداخل… وتستحقها. 


