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خلاصة كتاب أمة الدوبامين لعالمة النفس انا ليمبيرك ‐ مقدمة كل يوم سأشاركم جزء منها س: ما الذي سنتعلمه من هذه
الخلاصة ؟ ج : سنعلم كيفية التعاف من الإفراط ف أي ش حد الإدمان خصوصا الاستهلاك القهري. مثل ادمان العادة السرية ,
ادمان اللعاب المبيوتر , نحن نعيش ف عالم الوفرة والاستهلاك المفرط كل شء من ملابس وطعام وترفيه وصولا ال الجنس
(بورنو) ومخدرات, نحن نغور ف أعماق هذه التجارب لتخدير الألم ف حياتنا , وسيلة لعدم مواجهه النفس، الدوبامين هو ناقل
عصب يتعامل بشل مباشر مع شعور الإنجاز المافاة , مرهم مثال ومهم للتحفيز للقيام باي ش , أي انه مرتبط أيضا بشعور
الاكتئاب وقلة الحيلة , مشلة الدوبامين ان اندفاعة لا يدوم طويلا. فر ف تلك الرغبة الت تأت بعد تناول وعاء كبير من الآيس

كريم ، ف قضم اخر ملعقة حلوى فوق الحاجه، بالاعتماد عل علم وحمة أولئك الذين عانوا من الإدمان ، نقدم ومضات وأفار
لإيجاد توازن بين اللذة والألم ، ف محاولة للتغلب عل رغباتنا القهرية ف الاستهلاك، إل أي مدى يتحم الاستهلاك المفرط القهري

بحياتنا ، كيف نعمل توازن بين الألم واللذة ف كمياء الدماغ، سنح لك قصص وعبر من من تعاف ومر بتجارب قاهرة
لمساعدتك عل العيش حياة أكثر توازنا،


