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 مقدمه 

قرار هستید و  اندازید؟ آیا اغلب بی تان را به تعویق می ترین وظایف زندگی اید که مهم آیا تا به حال احساس کرده 

تان را  توانید برای اهداف مهمی که زندگی توانید بر کاری که در دست دارید تمرکز کنید؟ آیا به سختی می نمی 

 .زدایی دوپامین نیاز داشته باشید زده شوید؟ اگر چنین است، ممکن است به یک سم بخشند، هیجان بهبود می 

اند، توانایی ما برای تمرکز به یک کالای کمیاب تبدیل  ای کمین کرده ها در هر گوشه پرتی در دنیای امروز که حواس 

وقتی زمان   .قراری خود را بدانیم ما دائماً در حال تحریک شدن هستیم، اغلب بدون اینکه دلیل بی  .شده است

تر شویم، اغلب هزاران کار دیگر برای انجام  رسد که بر کارهای کلیدی تمرکز کنیم تا به اهدافمان نزدیک آن می 

هایمان  روی برویم، قهوه بنوشیم، ایمیل به جای کار کردن روی اهدافمان، ممکن است به پیاده  .کنیمدادن پیدا می 

هر چیزی به جز کاری که واقعاً  —رسد هر چیزی ایده خوبی به نظر می  .هایمان را مرتب کنیمرا چک کنیم یا فایل 

  .باید انجام دهیم

بگریزند  دستمان  از  رویاهایمان  و  اهداف  بزرگترین  است  ممکن  روز،  هر  در  الگو  این  تکرار  از   .با  کمتر  ما 

و در اعماق   .آوریمکنیم و به مراتب کمتر از آنچه قادر به انجام آن هستیم، به دست می هایمان عمل می توانایی 

تفاوتی،  کند و منجر به ناامیدی، سرخوردگی، بی دانیم که این وضعیت، عزت نفس ما را فرسوده می وجودمان می 

ها را از بین ببرید  پرتی وقتی یاد بگیرید حواس .اما نیازی نیست اینگونه باشد  .شودحسادت، یا حتی خشم می 

و بی  دائمی تحریک  این حالت  از  بیشتر کارهای چالش قراری دور شوید، می و  انجام  توانید  به  را  برانگیز خود 

وری شما افزایش خواهد یافت و در نتیجه، بسیار شادتر خواهید  با انجام این کار به طور مداوم، بهره  .برسانید 

 اید که از تحریکات غیرضروری رها شوید و تمرکز خود را بازگردانید تا به اهدافتان برسید؟  آیا آماده  .بود

ساعته، خواهید آموخت که چگونه: تحریک بیش از حد را از بین ببرید    ۴۸زدایی دوپامین  به طور خاص، در سم 

و در طول کار احساس تمرکز و آرامش داشته باشید ، به طور طبیعی برای کار روی کارهای کلیدی که شما را به  

ها را حذف کنید  پرتی ثمر و حواسهای بی رساند، انگیزه پیدا کنید (به جای تعلل) ، فعالیت بزرگترین اهدافتان می 

ها برایتان  اگر هر یک از این درس  .و توانایی خود در تمرکز را به شدت افزایش دهید، و خیلی چیزهای دیگر

  .جالب است، ادامه مطلب را بخوانید 

 کند بخش اول: دوپامین و نقشی که ایفا می 

از این هم درباره دوپامین شنیده  ایدهاحتمالاً پیش  در این بخش، به طور   .ای مبهم از آن دارید اید و حداقل 

دهنده عصبی  دوپامین یک انتقال  .کند را توضیح خواهیم دادمختصر دوپامین را تعریف کرده و نقشی که ایفا می 

دوپامین به ما   .کند هایی مانند روابط جنسی یا خوردن غذای مغذی می بینی پاداش است که ما را وادار به پیش 

این همان نیرویی   .انگیزی که در انتظارمان است، اقدام کنیمدهد تا برای به دست آوردن پاداش هیجان تمایل می 

دهنده عصبی بسیار مفید است که به ما در بقا و  به همین دلیل، یک انتقال .دارداست که ما را به عمل وامی 

  .و احتمالاً یکی از دلایل اصلی وجود من و شما امروز است—کمک کرده است تولید مثل 
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صرفاً اینکه یک رویداد باعث ترشح   .بخش نیستبرخلاف باور بسیاری از مردم، دوپامین یک ماده شیمیایی لذت 

در واقع، اگر با دقت توجه   .بریمدوپامین شود، به این معنی نیست که ما آن را دوست داریم یا از آن لذت می 

کنید، متوجه خواهید شد که به محض به دست آوردن پاداش مورد انتظار، اغلب احساس پوچی و عدم رضایت  

حقیقت این است که هیچ میزان تحریکی هرگز حس رضایتی را که به دنبالش هستید، برای شما   .خواهید کرد

آورد ارمغان نخواهد  از ما دائماً بیش از حد تحریک شده  .به  ایم و به دنبال منبع بعدی  با این حال، بسیاری 

خواهیم و هرگز راضی  رسد که ما همیشه بیشتر می به نظر می  .وپامین شودتواند باعث ترشح دهستیم که می 

  .شودو هر چه بیشتر به دنبال تحریک باشیم، وضعیت بدتر می  .نیستیم

کنید؟ منابع اصلی تحریک شما  حالا، به زندگی خود نگاه کنید. به چه چیزی اعتیاد دارید؟ چه چیزی را هوس می 

کنید، احتمالاً متوجه  کنند؟ همانطور که به این سوالات فکر می چیست؟ آیا این چیزها واقعاً شما را خوشحال می 

فعالیت می  به  که  تحریک شوید  بسیار  بازی های  تماشای  (مانند  شبکه کننده  در  غرق شدن  ویدیویی،  های  های 

دهید، خودکنترلی خود را از دست  ها را انجام می وقتی این فعالیت  .ها) معتاد هستید اجتماعی یا خواندن ایمیل 

و حتی اگر اینها به شما لذت واقعی یا رضایت پایدار ندهند، به   .خواهید بیشتر و بیشتر تحریک می —دهید می 

 به هر حال، شما به دوز بعدی دوپامین نیاز دارید، اینطور نیست؟   .دهید می  انجامشان ادامه

در نتیجه، شما به تعلل   .شوددر چنین حالت تحریکی، هر کاری که نیاز به تمرکز داشته باشد، بسیار دشوارتر می 

پرداخت برنامه  .خواهید  همیشه  که  را  کتابی  می نوشتن  تعویق  به  بودید،  کرده  آن   .اندازید ریزی  شروع 

به طور   .اندازید اندازید، یا پروژه کلیدی که مسئول آن هستید را به عقب می گذاری جدید را به تعویق می سرمایه 

خلاصه، از دیدگاه تکاملی، نقش دوپامین تشویق شما به عمل برای کسب پاداش مورد نیاز برای بقا یا تولید مثل  

متأسفانه، در دنیای امروز، این فرآیند ربوده شده است که منجر به   .این نقش اصلی دوپامین است .شماست

  .شود، همانطور که در بخش بعدی به آن خواهیم پرداختبسیاری می پیامدهای ناخواسته  

 بخش دوم: مشکل

در این بخش، خواهیم دید که   .کند پیش از این دیدیم که چگونه دوپامین از دیدگاه تکاملی نقش مهمی ایفا می 

های» دوپامین که در جامعه  دهنده عصبی ربوده شده است و برای محافظت از خود در برابر «تله چرا این انتقال

  .توانید انجام دهید امروز با آن روبرو هستیم، چه کاری می 

این به این دلیل   .توانید دوپامین را به عنوان «مولکول بیشتر» در نظر بگیرید می  «دهنده عصبی «بیشترانتقال

است که هرچه محیط یا اعمال ما بیشتر باعث ترشح دوپامین شود، ما بیشتر به دنبال «دوز» بعدی دوپامین  

با تحریک مداوم   .کننده، نحوه کار بسیاری از اعتیادها نیز هستدر واقع، این مکانیسم خودتقویت  .خواهیم بود

ترشح دوپامین از طریق ابزارهای مختلف مانند مصرف مواد مخدر یا الکل، معتادان در واقع تحمل خود را نسبت  
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تر برای تجربه همان حس لذت نیاز  تر و قوی های قوی در نتیجه، آنها به محرک  .کنند به چنین محرکی تقویت می 

  .دارند 

ها  در حقیقت، بسیاری از فعالیت  .شوند با این حال، اعتیادها فقط به مصرف مواد مخدر یا الکل محدود نمی 

های  توانند تا حدودی اعتیادآور شوند، به عنوان مثال: قمار ، رابطه جنسی ، خرید ، افکار/نشخوار فکری ، بازی می 

توانید یک  شما چطور؟ آیا در حال حاضر به چیزی اعتیاد دارید؟ اگر نمی  .ویدیویی ، ورزش (به حد افراط) ، کار

خوشبختانه،   .روز را بدون انجام یک فعالیت خاص بگذرانید، به این معنی است که احتمالاً کمی به آن اعتیاد دارید 

هایی برای محدود کردن میزان تحریکی که هر روز در معرض آن هستیم وجود  همانطور که بعداً خواهیم دید، راه

کننده، به طور طبیعی تمرکز خود را افزایش داده و  های تحریک و با کاهش قرار گرفتن در معرض فعالیت  .ددار

های عصبی دوپامین شما در دنیای  دهندهحالا، بیا˻د ببینیم چگونه انتقال  .وری خود را بالا خواهیم بردسطح بهره 

ببینیم چه کارهای خاصی می  .شوند امروز ربوده می  بیا˻د  بازپس مهمتر از آن،  برای  انجام  توانید  کنترل  گیری 

  .دهید 

های عصبی دوپامین شما در حال ربوده شدن هستند تمرکز شما یک دارایی کمیاب است، به همین  دهنده انتقال

ها برای جذب شما طراحی  بسیاری از برنامه  .کنند دلیل بازاریابان میلیاردها دلار برای جلب توجه شما هزینه می 

دانند که هرچه زمان بیشتری  بوک و اینستاگرام می های اجتماعی مانند یوتیوب، فیس های رسانه شرکت  .اند شده

شاید یکی از بزرگترین اکتشافات   .آورند های آنها بگذرانید، از طریق تبلیغات پول بیشتری به دست می را در پلتفرم 

تان، یک برنامه  چند بار فقط به دلیل ظاهر شدن یک اعلان قرمز روی صفحه  .ها باشد اخیر آنها، استفاده از اعلان 

اید؟ تعجب نخواهم کرد اگر این میزان به صدها ساعت در  اید؟ و پس از آن چقدر زمان را هدر داده را باز کرده 

  .سال برسد 

تر و  سیستم توصیه کتاب آمازون دقیق  .اند ها در جذب ما بهتر شدهتر، شرکت های پیچیدهو به لطف الگوریتم 

به همین ترتیب، پیشنهادات   .تواند ایجاد کند تر از هر سیستمی است که یک کتابفروشی فیزیکی می گسترده 

به عنوان   .انگیز استبوک نیز بسیار شگفت و الگوریتم تحقیقات مشتری فیس  .اند یوتیوب به شدت سفارشی شده

از فید خبری خود بازدید کنید، چند ویدیوی پیشنهادی در یک موضوع   :یک نمونه، آزمایش زیر را امتحان کنید 

ای  روز دیگر یک ویدیوی بسکتبال تماشا کردم و بلافاصله توصیه  .افتد مشابه را تماشا کنید و ببینید چه اتفاقی می 

و سپس، یکی دیگر را تماشا کردم، و   .وی دیگری دریافت کردم، بنابراین آن را تماشا کردم برای تماشای ویدی

  .همینطور ادامه یافت

خواهید  از جنبه مثبت، کشف محتوایی که واقعاً می  .های پیچیده مزایا و معایبی دارداکنون، توسعه الگوریتم 

پایان، تماشای یک ویدیو پس  از جنبه منفی، این امر گرفتار شدن در یک حلقه بی  .شودتر می تماشا کنید، آسان 


