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ᣤ فاᘍکه ا ᡫᣓو نق ᡧ ᢕᣌامᗙکنددو  
 

 در ذهـن ی از آناید یـا حـداقل تصـور مبهمـی دوپـامین شـنیدهاحتمالاً قبلاً درباره
کنیم و نقـش آن را اختصار تعریـف مـیدارید. درهرصورت ما در این بخش، دوپامین را به

 دهیم.شرح می
شود مـا لـذاتی چـون داشـتن ی عصبی است و باعث میدهندهدوپامین یک انتقال

بــه مــا انگیــزه  مزه را بســنجیم، همچنــینخــوش روابــط جنســی یــا خــوردن یــک غــذای
 کـه در انتظارمـان اسـت، اقـدام کنـیم. در انگیزیرای کسب پاداش هیجـانتا ب دهدمی

ی عصـبی دهنـدهکنـد و یـک انتقالکردن میواقع دوپـامین نیـروی مـا را وادار بـه عمـل
کنیم و نیـز مـانیم و تولیـد مثـل مـیشود که ما با کمک آن زنـده میبسیار مفید تلقی می

 ای امروز است.یکی از دلایل اصلی وجود من و شما، در دنی
آور نیسـت. در ی شـیمیایی لـذتبرخلاف تصور بسیاری از افراد، دوپامین یک مـاده

حقیقت آزادشدن دوپامین بعد از انجام یک کار، به این معنـی نیسـت کـه مـا آن اتفـاق را 
 بریم.دوست داریم یا از آن لذت می
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ش مـورد انتظـار، محض دریافـت پـاداشوید که بهدقت توجه کنید، متوجه میاگر به 
کنید آرزوهایتان بـرآورده نشـده دهد و گمان میبیشتر احساس پوچی به شما دست می

  است. 
بـه  آن احساس رضـایت مـدنظر شـما را تحریک،/در حقیقت هیچ مقداری از انگیزه

دنبال شـویم و بـهطور دائم برانگیخته میحال، بسیاری از ما بهآورد؛ اما بااینارمغان نمی
رسـد کـه مـا ترتیب، بـه نظـر میاینباعـث ترشـح دوپـامین شـود. بـه نبعی هستیم کـهم

وقت از ایـن موضـوع، راضـی نیسـتیم. هستیم و هیچ بیشتریدنبال چیزهای همیشه به
 شود.شدن باشیم، اوضاع بدتر میدنبال تحریکدر این زمان، هرچه بیشتر به

پاسـخ دهیـد: معتـاد بـه چـه چیـزی  حالا به زندگی خود نگاه کنید و به این سؤالات
شدن شما چیست؟ این چیزهـا چه چیزی میل دارید؟ عامل اصلی تحریکبه هستید و 

 کنند؟واقعاً شما را خوشحال می
هـای شـوید کـه بـه فعالیتچنانچه به این سـؤالات بیندیشـید، احتمـالاً متوجـه می

های شــدن در رســانههــای ویــدیویی، غرقبرانگیز (ماننــد تماشــای بازیبســیار تحریــک
هــا را انجــام اید. وقتــی ایــن فعالیتهایتــان) معتــاد شــدهاجتمــاعی یــا خوانــدن ایمیل

حتـی  خواهیـد؛ بنـابراینی بیشتری میدهید، کنترلی روی خودتان ندارید و انگیزهمی
دهیـد. انجـام  دهند، بـاز هـم کارتـان راها هیچ لذت واقعی یا پایداری به شما نمیاگر آن

 .کنیدی بعدی دوپامین نیاز پیدا میاین صورت، به ضربه در
در چنین حالتی از تحریک، انجام هر کاری که بـه تمرکـز نیـاز دارد، بسـیار دشـوارتر 

ــابی برنامهمی ــتن کت ــون نوش ــایی چ ــل کاره ــین دلی ــه هم ــدهریزیشــود، ب ــروع ش ، ش
د، بـه زمـان دیگـری ی کلیدی که مسئول آن هسـتی، یا انجام پروژهگذاری جدیدسرمایه

 شود.موکول می
کنـد تـا بـرای کسـب دوپامین شـما را تشـویق میطور خلاصه و از دیدگاه تکاملی، به

لذت موردنیاز، برای بقا یا تولید مثل خود اقدام کنید؛ این نقـش اصـلی دوپـامین اسـت. 
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سـیاری ی بافتـد و بـه عواقـب ناخواسـتهمتأسفانه این فرآیند در دنیای امـروز اتفـاق نمی
 کنیم.ها را بررسی میشود که در بخش بعدی آنمنجر می
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 عمل یمرحله
 

 با استفاده از راهنمای خود، به سؤالات زیر پاسخ دهید:
 به چه چیزی معتاد هستید؟ 
 منابع اصلی تحریک خود را نام ببرید؟  
 کنند؟ها واقعاً شما را خوشحال میآیا آن 
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  مش᜛ل
 

در بخش قبل متوجه شدیم که دوپـامین از دیـدگاه تکـاملی، چـه نقـش مهمـی ایفـا 
ی عصـبی ربـوده دهنـدهکند. در ایـن بخـش نیـز خـواهیم دیـد کـه چـرا ایـن انتقالمی
ی دوپـامین، کـه در جامعـه» هایتلـه«شود و شـما بـرای محافظـت از خـود در برابـر می

 .ی انجام دهیدکارتوانید چه رویید، میها روبهامروزی با آن
 

 ی عصبی بیشتردهندهانتقال
چه محیط یا اعمال مـا، دوپـامین در نظر بگیرید؛ زیرا هر» مولکول بیشتر« دوپامین را

رویم. بعـدی خـود از دوپـامین مـی» شـات«دنبال کننـد، بیشـتر بـهتری را آزاد میفراوان
 ل بروز بسیاری از اعتیادهاست.کننده، عام این مکانیسم خود تقویت واقعدر

معتادان از طریق ابزارهای مختلفی مانند مصرف مـواد مخـدر یـا الکـل، دوپـامین را 
نتیجــه بــرای کننــد؛ درتحمــل خــود را در برابــر آن، تقویــت می طور مــداوم تحریــک وبــه

 کنند.تری نیاز پیدا میی همان احساس لذت، به محرک قویتجربه
شـود و بسـیاری از قط به مصرف مواد مخدر یا الکل محـدود نمیحال، اعتیاد فبااین

  :تا حدودی اعتیادآورند؛ مانند هافعالیت
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 قمار  
 ی زناشوییرابطه  
 خرید 
 افکار و نشخوارهای فکری  
 های ویدیوییبازی  
 ازحد)ورزش (بیش  
 کار 

ون توانیـد یـک روز را بـدآیا شما نیز در حال حاضر به چیزی معتاد هستید؟ اگر نمی 
اید. انجام یک فعالیت خاص سپری کنید، احتمـالاً کمـی بـه انجـام آن کـار معتـاد شـده

کردن میـزان هـایی بـرای محـدودخـواهیم دیـد، راه که در ادامـهطورخوشبختانه، همان
گیـریم. هرچـه کمتـر در معـرض تحریکی وجود دارد کـه هـر روز در معـرض آن قـرار می

طور طبیعـی افـزایش وری خود را بـهمرکز و سطح بهرهت های محرک قرار بگیریم،فعالیت
 دهیم.می

چگونـه  ی عصـبی دوپـامین شـمادهنـدهحال بایـد ببینـیم در دنیـای امـروز، انتقال
  شود.کارهای خاصی، دوباره کسب می تر از آن، با انجام چهو مهم ربوده
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 ی عملمرحله
  

ــا اســتفاده از راهنمــای خــود، مــوقعیتی را  یادداشــت کنیــد کــه در آن  در گذشــتهب
توانیـد یـک روز انجام کاری را کنار بگذاریـد. آیـا فعـالیتی وجـود دارد کـه نمی نتوانستید

 کامل از انجامش دور بمانید؟ آن را هم بنویسید.
  

 اندشدنهای عصبی دوپامین شما، در حال ربودهدهندهانتقال
هـا میلیاردهـا دلار بـرای اسـت، بازاریاب که تمرکز یک دارایـی کمیـاببا توجه به این

کردن شـما ها، برای جـذبکنند. در این میان بسیاری از برنامهتوجه شما خرج میجلب
های اجتمــاعی ماننــد یوتیــوب، های رســانهاند. شــرکتبــه ســمت خــود، طراحــی شــده

رف هایشـان صـهرچـه زمـان بیشـتری را در پلتفرم دانند کهبوک و اینستاگرام، میفیس
ــت می ــه دس ــات ب ــق تبلیغ ــتری را از طری ــد بیش ــد، درآم ــتفاده از کنی ــاید اس ــد. ش آورن

هـا باشـد. چنـد بـار یـک اعـلان قرمـز ترین اکتشافات اخیر آن، یکی از بزرگ»هااعلان«
کردن نمایش شما ظاهر و باعث شده است یک برنامه را باز کنیـد؟ بعـد از بـازروی صفحه

ی صـدها انـدازهایـد؟ اگـر ایـن زمـان، بههبـرایش تلـف کردآن، چه میزان از وقت خود را 
   کنم.ساعت در سال باشد، من باز تعجب نمی
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اند. در ایـن تر، در جـذب مـا مـاهرتر شـدههـای پیچیـدهها به لطـف الگوریتمشرکت
تر از هر سیستمی است کـه یـک تر و گستردهمیان سیستم پیشنهاد کتاب آمازون، دقیق

 YouT ubeکند. بـه همـین ترتیـب، پیشـنهادهای ایجاد می ی آن رافروشی فیزیککتاب
بـوک نیـز، بسـیار وجوی مشـتری فیسشدت سفارشی شده اسـت و الگـوریتم جسـتبه

 انگیز است؛ برای نمونه، آزمایش زیر را انجام دهید.شگفت
ی مجازی دیـدن کنیـد، چنـد ویـدیوی پیشـنهادی ی خبری در شبکهاز یک صفحه

روزی  افتـد. مـنی موضوعی مشابه تماشا کنید و ببینید چه اتفاقی میدربارهدیگر را نیز 
 ی یـکای را برای مشـاهدهی بسکتبال دیدم و بلافاصله توصیهویدئویی را از یک مسابقه

را نیز تماشا کردم و همین ترتیـب تـا چنـدین بـار  ویدیوی دیگر دریافت کردم؛ بنابراین آن
 .ادامه پیدا کرد

ی مثبـتش های پیچیده، مزایـا و معـایبی دارد و یـک جنبـهی الگوریتمتوسعهامروزه 
و  واقعـاً آسـان شـده اسـت تماشایش را دارید این است که کشف محتوایی که شما قصد

پایـان اسـت کـه بـر اثـر آن مجبـور ی بیافتـادن در یـک حلقـهی منفی آن نیز، گیرجنبه
کـه شـما جای اینبـه واقـعماشـا کنیـد. درویدئوهایی را یکی پـس از دیگـری ت شویدمی

اینترنت را برای یـافتن اطلاعـات یـا برقـراری ارتبـاط بـا عزیـزان خـود بـه کـار ببریـد، بـه 
کنــد؛ اســتفاده می در جهــت مقاصــد خــود شــده اســت کــه از شــماای تبــدیل وســیله

  سازد.می رباید و از شما فردی غیرمولد و درنتیجه ناآرامکه تمرکز شما را میطوریبه
شـدن چگـونگی ربوده های عالی هستند کههای اجتماعی، نمونهرسانههای اعلان

کلیـک  بینیـد و روی آنواقـع هـر زمـان کـه اعلانـی را می دهند. درمغز شما را نشان می
شـوید کـه در مغزتـان دوپـامین آزاد شـده برید و متوجـه میکنید، از این کار لذت میمی

بـرای مـدت طـولانی  کند و یا حداقلل، این کار شما را خوشحال نمیحاباایناست؛ اما 
آور ی شـیمیایی لـذتشوید. به یـاد داشـته باشـید کـه دوپـامین یـک مـادهشادمان نمی

شود که شما یـک لـذت ی عصبی است و زمانی فعال میدهندهنیست، بلکه یک انتقال
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ادامه، چنـد روش دیگـر بـرای . در کنیدبینی میبالقوه (که معمولاً موقتی است) را پیش
 های عصبی دوپامین شما، بیان شده است.دهندهشدن انتقال ربوده

 منتظـر لـذتی هسـتید کـه بـا خوانـدن کنیـدزمان که ایمیل خود را چک می هر ،
 .دهدانگیز، به شما دست مییجاندوست خود یا دریافت اخباری ه از طرف پیام

 سـایت را گذاری و آمـار ترافیـک وبق سـرمایههر وقت آمارهایی ماننـد صـندو
بخش اسـت کننـده، لـذتشوید که دیدن اعداد دلگرممتوجه میکنید، بررسی می

 کند.انگیزتر میها را هیجانناپذیربودن، آن بینیپیشو 
 ــد می ــایتی بازدی ــع از س ــر موق ــده ــا کنی ــب ی ــدیوهای جال ــای وی ــار تماش ، انتظ

  انگیز را دارید.هیجان
 ــر ــایت در ه ــه از س ــرایطی ک ــانهش ــد میهای رس ــاعی بازدی ــد، های اجتم کنی

هـای دوسـتان و یـا های خـود، پیامهایی چـون لایـک یـا کامنـت روی پسـتپاداش
 کنید.بینی میمحتواهای جالب را پیش

پرتی قـرار حـواس ازحـد وهای فوق، در معرض تحریک بیشاما شما در تمام فعالیت
از  دهیـد. فـردی کـه چنـد روزی بـا موفقیـتتان را از دست میگیرید و توانایی تمرکز می

هـایی، اتـلاف دانـد چنـین فعالیتهای اجتماعی دور مانده اسـت، میاینترنت یا رسانه
 شود.وقت است و عامل از دست دادن تمرکز می

 های عصبی دوپامین، شما را بربایند؟دهندهدهید انتقالآیا شما هم اجازه می
  ولع غذا 
ــی از بزرگشــک  ــذا، یک ــه دســت آوردن غ ــرای ب ــرین محرکار ب ــرای ت هــای انســان ب

سبب انتظـار دریافـت پـاداش  دادن کارها بوده است. در این میان، گرسنگی که بهانجام
 دادبزرگ، یعنی غذا، همراه بود، همواره انسان را به سمت انجام عمل (شکار) سوق مـی

همیشه بسـیار مغـذی، خوشـمزه و در بسـیاری از  بردیم کهو ما بیشتر از غذایی لذت می
 .مواقع، حاوی شکر بود
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ی انسـان ی آلمانی تغذیـهشناس مؤسسهی پروفسور سوزان کلاوس، زیستبه گفته
در پوتسدام، میل ما به غذاهای شیرین، ذاتـی اسـت؛ زیـرا شـکر باعـث ترشـح دوپـامین 

هـا آزمایش«نویسـد: می دهـد. اوگونـه احسـاس خـوبی بـه مـا دسـت میشود و اینمی
ویژه در تحریک سیسـتم پـاداش مغـز، مـؤثر نشان داده است که ترکیب شکر و چربی، به

  »است.

ی قنـد و چربـی خـود را بنابراین جای تعجبی نیست کـه بخـواهیم میـزان دوز روزانـه
 دریافت کنیم.

ی هکردن مـا در محیطـی متفـاوت، هنـوز هـم تغذیـه نیـاز اولیـامروزه با وجود زندگی
وجوی غـذا سـوق جسـت بـهماست، اما دیگـر آن احسـاس و انتظـاری کـه اجـدادمان را 

ــی ــیم ــت، ب ــر میداده اس ــه نظ ــر میربط ب ــا دیگ ــرا م ــد؛ زی ــوانیم بهرس ــه ت ــادگی، ب س
های محلی خود برویم و بدون تلاش زیاد، موارد مورد نیازمـان را تهیـه کنـیم، سوپرمارکت

بیولوژی مـا ثابـت  حالبرای بیشتر ما، فراوان است. باایناز طرفی هم باید بدانیم که غذا 
گیـریم، همـان های غنـی قـرار میکه هنـوز وقتـی در معـرض غـذاطوریمانده است، به

 کنیم.احساس و انتظارات را تجربه می
ــنعت غــذا وارد مید ــا خرجر اینجــا ص ــان ب ــا دلار، کــردن میلیونشــود و بازاریاب ه

افـزودن  انـد کـههـا دریافتهد محصولاتشـان تشـویق کننـد. آنکوشند ما را برای خریـمی
 شـودباعـث میبلکـه  نـد،کتر میطعمتنها غذا را خوشنه شکر (در میان چیزهای دیگر)

. به همـین دلیـل، اگـر بـه لیسـت مـواد موجـود در هـر هوس خوردنمان هم افزایش یابد
 خواهید یافت.ها شده نگاه کنید، قند را در بیشتر آنغذای فرآوری

ی قدرت اعتیادآور شکر وجود دارد، اما بعید است کـه همـه که بحثی دربارهدرحالی
برخی از مقالات آنلایـن، شـکر را ماننـد کوکـائین اعتیـادآور بداننـد. در ایـن میـان  مانند

رابرت لوستیگ، اسـتاد پزشـکی اطفـال در دانشـگاه کالیفرنیـای سانفرانسیسـکو، ادعـا 
مـواد  ماند و تا حـداعتیادآور است، اما در همان سطح نیکوتین باقی می کند که شکرمی

 رود.مخدری چون هروئین پیش نمی
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نشـان کـرد،  خـاطر پزشـک دانشـگاه کمبـریجکه دکتـر ضـیاءالدین، روانطورهمان
ی خوردن غذا، به مـواد مخـدر نیـز واکـنش کنندهسیستم پاداش مغز و مدارهای کنترل

ها را رسـد کـه بـرخلاف شـکر، مـواد مخـدر آن سیسـتما بـه نظـر میدهند؛ امـنشان می
 کند.ها را خاموش میرباید و کنترل عادی آنمی

ی علم تغذیه و رژیم غذایی در کالج علاوه بر این، تام سندرز، استاد بازنشسته
بگـوییم شـکر نیـز ماننـد  معنـی اسـت اگـرکـاملاً بی«کینگز لندن، نوشته اسـت: 

علاقـه بـه  اعتیادآور است. درواقع درست ایـن اسـت کـه بگـوییم داروهای مخدر،
ها را آن شود و این اصلاً درست نیست کهباعث ایجاد عادت می چیزهای شیرین،

 »مانند مواد افیونی یا کوکائین، اعتیادآور بدانیم.
  

علائـم معمـول  علت امر این است که افراد پـس از کـاهش مصـرف قنـد،
 دهند.ود نشان نمیترک اعتیاد را در خ

  ها میل طبیعی به مصرف قند و چربی دارند. درنتیجه انسان
ی هها نشده نباشـیم، امـا ایـدآن خود، معتاد به مصرفخودیبه اگرچه ممکن است

ویژه بـه شـکر، کـاهش هـا، بـهوابسـتگی خودمـان را بـه آن و خوب این است که مصـرف
 دهیم.
 

مختـل  مدتی شما را برای تفکر طولانیدوپامین و تحریک مداوم، توانای
 کندمی

ـــان داده ـــات نش ـــرین مطالع ـــی از بهت ـــدت، یک ـــر بلندم ـــایی تفک ـــه توان ـــد ک ان
طور مکرر بر آینـده و جـای مـدنظر خـود است. افرادی که به های موفقیتکنندهتضمین

هـا تمایـل گیرنـد. در حقیقـت آنکنند، در زمـان حـال تصـمیمات بهتـری میتمرکز می
وری بیشـتری در محـل کـار داشـته باشـند و در تری بخورنـد، بهـرهد غذاهای سـالمدارن

 گذاری کنند.انداز و سرمایهتری را پسمقایسه با دیگران، پول فراوان
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ی موفقیـت، دکتر ادوارد بانفیلد از دانشگاه هاروارد، پس از تحقیقات گسترده دربـاره
ی موفقیـت مـالی کننـدهرین عامل تعیینتبه این نتیجه رسید که دیدگاه بلندمدت، مهم

کـردن بـه آینـده طـی را توانـایی فکر» بلندمـدت«و شخصی در زندگی اسـت. او دیـدگاه 
  کرد.گیری در زمان حال تعریف میحال، تصمیمچندین سال و درعین

اهداف بلندمـدت، کـار آسـانی نیسـت؛ زیـرا بسـیاری از  تمرکز بر این روزها متأسفانه
 کردندهنـد و در جهـت دنبـالمدت سوق میونی، ما را به سمت تفکر کوتاهنیروهای بیر 

. ایـن در حـالی اسـت کـه مـا در بیشـتر مواقـع کننـدهای فوری، تشـویقمان میرضایت
کاری درسـت اسـت و بایـد بـه سـراغ چـه فعـالیتی بـرویم، امـا بـه آن عمـل دانیم چه می

 کنیم؛ برای مثال:نمی
 ــا  ســالم بخــوریم، امــا بــیش از آنچــه غــذاهای دانیم کــه بایــدمــی بایــد، شــیرینی ی

 کنیم؛های شیرین مصرف مینوشیدنی
 کردن لازم اسـت، امـا قسـمت دیگـری از یـک سـریال مطالعه از این نکته آگاهیم که

 ؛کنیمتلویزیونی را تماشا و در این کار تعلل می
 بـا دوسـتان خـود در دهیم بنشینیم و دانیم، اما ترجیح میکردن را میمزایای ورزش

 های اجتماعی، چت کنیم.شبکه
بـر توانـایی ، تـأثیر منفـی را های اجتماعی و اینترنتطورکلی رسانهمن معتقدم که به

ــق ــتنِ تمرکــز عمی ــر بلندمــدت و داش ــرای تفک ــا ب ــیش رو م ــار پ ــه و ک ــان، روی وظیف یم
، کـه کـارش اند؛ بنابراین جای تعجب نیسـت کـه اسـتیو جـابز، مـدیرعامل اپـلگذاشته

هـا اسـتفاده از آن فرزنـدانش را ازها عدد تلفن یا تبلـت بـه مشـتریان بـود، فروش میلیون
 .منع کرده بود،

بـوک، اسـتدلال گذار میلیـاردر و مـدیر ارشـد سـابق فیس، سـرمایه١شامت پالیاپیتیا
را هایمـان، مغـز خـود های اجتماعی از تلفنهای رسانهکند که ما باید با حذف برنامهمی

                                                 
1 Chamath Palihapitiya 
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ــاره سیم ــیمدوب ــز کن ــدت تمرک ــداف بلندم ــی و روی اه ــهکش ــق گفت ــین . طب ی او، چن
 کنند.کشی میالعاده سریع، سیمهایی مغز ما را برای بازخورد فوقبرنامه

از طریق لایک، کامنـت یـا پاسـخ فـوری بـه  واقع ما با دریافت بازخوردهای دائمی در
س از انجام هر کاری، انتظار گـرفتن نتـایج کنیم و دیگر پهایمان، خود را شرطی میپیام

هـای شـناختی گیریریـق جهتهای سریع داریـم؛ مطمئنـاً ایـن احسـاس از طو پاسخ
شـنویم، نـه راجـع بـه ترین یوتیوبرهـا میی ثروتمنـدترین و موفـق(یعنی مـا فقـط دربـاره

شـود کـه در هـایی تقویـت میکردن بـرای طرحخورنـد) و تبلیـغکسانی که شکست می
 کنند.به ما کمک می» شدن سریع پولدار«هت ج

ای بـه طور فزاینـدهکه ما به تحریک بیشتری نیاز داریم، امـا تمرکـز مـا بـهبا وجود این
سـوی شود؛ این مسـئله مـا را بهو دید ما از واقعیت تحریف می مدت معطوفسمت کوتاه

 ؛ ازجمله:دهداتخاذ الگوهای ذهنی نادرستی سوق می
 د سریع و آسان به دست بیاید؛موفقیت بای 
 ،به کار سخت نیاز ندارم. من برای کاهش وزن یا کسب درآمد 

کنـد. در مخـدوش می این مفهوم اشتباه، دید و درک ما را از واقعیت و زمـان درنهایت
شـبه بـه موفقیـت رسـد یککنیم کـه بـه نظـر میبه افـرادی حسـادت مـی این صورت ما

ــت  ــییافتهدس ــد، حت ــت میاز  ان ــم ناراح ــوب ه ــای محب ــدتر از آن، یوتیوبره ــویم و ب ش
شــوند فکــر کنــیم کنیم. همچنــین ایــن موضـوعات باعــث میکفــایتی مــیاحسـاس بی

کنیم کــه ی کــافی خــوب، بــاهوش یــا مــنظم نیســتیم؛ بنــابراین احســاس مــیانــدازهبه
از  از. امـا قبـلاشـیمازحـد بکـردن بیششـدن و شـتاب، در پـی جبرانبـا هولتوانیم می

دنبال رازی باشیم که در جهـت موفقیـت بـه مـا دست دادن فرصت، باید عجله کنیم و به
آن را  هاسـت کـهتـرین ارزشیکی از مهم وار، صبری دیوانهکند. در این مسابقهکمک می

 .کنیمفراموش می
تان کنـد تـا بـه اهـدافتماشای ویدیوهای انگیزشی در طول روز، به شما کمک نمی 
 ی زمـانی طـولانی ادامـه دهیـد،ی خـود را در یـک دورهروزانه ید؛ پس باید اقداماتبرس
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روی یــک وظیفــه متمرکــز شــوید و بــا کــاری آرامــش پیــدا کنیــد کــه هــر روز پــیش روی 
 شماست.

نکتــه اینجاســت کــه بــرای دســتیابی بــه اهــداف بلندمــدت در زنــدگی شخصــی یــا 
ه دسـت آوریـد و مجـدداً مغزتـان را بـرای تمرکـز تان را بـ، باید دوباره کنترل توجهایحرفه

 های بسیار محرک دوری کنید.کشی کنید؛ بنابراین در آغاز، از فعالیتبلندمدت، سیم
 در ادامه، یک تصویر کامل از تفکر بلندمدت مجسم شده است:

تأسـیس شـد، امـا بایـد بـرای  ١٩٩٤آمازون، سومین شرکت بـزرگ جهـان، در سـال 
ایـن سـال پـس از گـزارش زیـان خـالص در کرد؛ زیـرا صبر می ٢٠٠٣سوددهی، تا سال 

 میلیون دلار سود خالص داشت. ٥٣ ،لسال قب  یدلار نومیلی ١٤٩
توانسـت زودتـر می گذار این شـرکت،این در حالی بود که احتمالاً جف بزوس، بنیان

های و پایـه گذاریوکار خـود سـرمایهبه سود برسد، اما تصـمیم گرفـت مجـدداً در کسـب
ن دهه، زنـده بمانـد. تجارتش را قوی کند؛ زیرا او امیدوار بود که آمازون بتواند برای چندی

ای خـود نیـز انجـام کنم تا ایـن کـار را در زنـدگی شخصـی و حرفـهمن شما را تشویق می
های موفقیـت، یـک آجـر بگذاریـد؛ پـس از آن بکوشـید دهید و هر بار برای سـاخت پایـه

محکم ساخته شوند و با اولین مانع یا شکست فرو نریزند. به یاد داشـته باشـید کـه ها پایه
افتـد، بلکـه دستیابی به اهداف شماست و امروز و فـردا اتفـاق نمی» راز«لندمدت، تفکر ب

ـــت  ـــابراین لازم اس ـــد؛ بن ـــعه دهی ـــان توس ـــتقامت را در خودت ـــبر و اس ـــر ص ـــد هن بای
هـای شـوند و نیـز محرکقـراری شـما میهایی را از بین ببریـد کـه باعـث بیپرتیحواس

ــما ــز ش ــانع از تمرک ــه م ــد ک ــذف کنی ــارجی را ح ــدت میرو خ ــویر بلندم ــوند. ی تص ش
های آینــده، شــانس بســیار ترتیب بــرای رســیدن بــه هــدف مــدنظر خــود در ســالاینبــه

  بیشتری خواهید داشت.
 

 ی نهایی عبارت است از:نتیجه
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های عصــبی دهنــدهی امــروزی بــرای ربــودن انتقالدر بســیاری از جوانــب، جامعــه
فع شما طراحـی نشـده اسـت، بلکـه دوپامین شما طراحی شده است. متأسفانه این به ن

کنـد؛ طور مـؤثر و کامـل، خـالی میای است که کیف پول شما را تا حد امکان و بهگونهبه
بـرد و طرز چشـمگیری از بـین میتر از آن، توانـایی تمرکـز شـما را بـهحال و مهماما بااین

داشـته  شود ناآرام شوید و در بیشتر مواقع، احسـاس بـدی نسـبت بـه خودتـانباعث می
کارهـای دشـواری را انجـام دهیـد  ازحـد،توانید با تحریک بیشواقع شما نمی باشید. در

  .تان دارندکه بیشترین تأثیر مثبت را بر زندگی شما و اطرافیان
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 ی عملمرحله
  

ــا حــد امکــان به ــر را ت ــا اســتفاده از راهنمــای عمــل، جمــلات زی صــورت دقیــق و ب
 مشخص، تکمیل کنید:

 خوردن است.شدن/گولمغز من در حال ربوده ........  تيوق
  

 ایدازحد تحریک شدهشما بیش
که دلایل زیـادی بـرای بـه تعویـق انـداختن کارهـا وجـود دارد، امـا تحریـک درحالی

 .شودگرفته میترین عاملی است که در بیشتر مواقع نادیده ازحد، مهمبیش
انگیزی آسان اسـت؛ حتـی طرز شگفتبه تانلیوقتی آرام و متمرکزید، انجام کار اص

تان تـرین اهـدافبا هیجان، منتظر پیشرفت و حرکت به سـمت بزرگ ممکن است هر روز
مشکل اینجاست که شما در بیشتر اوقات آرامـش نداریـد، روی کـاری  حالاین باباشید. 

ر، بـه سـراغ کـار گذرانیـد و از یـک کـامتمرکز نیستید، بیشتر روزهای خود را با عجلـه می
همسـتر، بـه درون یـک چـرخ در حـال  واقع شما تمایل دارید ماننـد روید. دردیگری می

هـا اجـازه نکنیـد. همچنـین بـه موانـع و توقفوقت کار خود را کامل گردش بدوید و هیچ
هایتـان، بازدیـد از کردن ایمیلبـرای چـک هادهید تمرکزتان را به هم بزننـد و سـاعتمی
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ــایت ــانه هایس ــدیوهای رس ــای وی ــا تماش ــاعی ی ــی«های اجتم ــس از » آموزش ــی پ (یک
 کنید.دیگری)، وقت تلف می

تــان شــروع اول صــبح و پــس از بــه دســت گــرفتن تلفن چیزدر بیشــتر مواقــع همــه
جـا یابـد؛ امـا جریـان بـه همینهایتان ادامـه میکردن ایمیلشود و پس از آن با چکمی

های های رسـانهاز سـایت» چنـد دقیقـه«ریـد بـرای گیشود، چون تصـمیم میختم نمی
هـا از قبـل، باعـث انتشـار ها و لایکها، اعلانایمیل اجتماعی، بازدید کنید. در آن زمان

 اید.ازحد تحریک شدهطور خلاصه، شما بیشاند و بههدوپامین در سیستم شما شد
نید کار کنید. امـا وقتـی اید، باید بتواشدن خود آگاه شدهکه از میزان تحریک اکنون

افتـد؟ نشـینید، چـه اتفـاقی میی مهم، پشت میز خود میبرای کارکردن روی یک پروژه
جز کار روی پروژه، به سراغ هر فعـالیتی برویـد و آیا این کار آسان است، یا دوست دارید به

به انجام آن مشغول شـوید؟ شـاید بـه خودتـان بگوییـد کـه بعـدها فرصـت انجـام آن کـار 
ی دیگـر بیفتیـد یـا اص را دارم، ممکن است ناگهان به فکر نوشیدن یک فنجـان قهـوهخ

بـرای کنیـد احتمال دارد به یاد بیاورید که باید به ایمیلی پاسخ دهید. شاید شما فکر می
گردیـد و به همین دلیـل دوبـاره بـه چـرخ همسـتر خـود برمی شود،انجام کارها دیر نمی

ها یا حتـی روزهـا ادامـه تواند ساعتمی کنید؛ این روندمیتحریکات بیشتری را دریافت 
 داشته باشد.

 آیا خود را در سناریوی بالا مشاهده کردید؟
  
 ازحدمشکل تحریک بیش 

شـوید، مغزتـان بـه تحریـک مـداوم و میهـای بسـیار محـرک که درگیر فعالیتزمانی
روتـین » وظـایف«بـد، یاطورکه سطح تحریک شـما افـزایش میبیشتری نیاز دارد. همان

رسند. در ایـن زمـان ممکـن اسـت کننده و ناپسند به نظر میای کسلطور فزایندهنیز به
انگیزتری انجـام دهـم، چـرا روی کتـابم بسیار هیجـان توانم کاراز خود بپرسید وقتی می

 ی بازاریابی راه بیندازم؟متمرکز شوم، گزارش بنویسم و یا یک برنامه


