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 شعار اثر الفراشة:

هدفههههههه ايضهههههها  كيههههههف لحركههههههات صهههههه يرة 

 يمكنها ان ت ير الحياة

 مفاد هذه النظرية هو

اثهههههر الفراشهههههة لا يهههههرش ... اثهههههر الفراشهههههة لا 

 يزول 

 نطرية اثر الفراشة :

يقصههههد بههههها نظههههام تههههرثير الفراشههههة يصههههور 

سهههههلوك ديناميكيهههههة الكهههههون، ففهههههر  بسهههههيط 

 يمكن أن  يصنع الفارث 

وكهههم مهههن ”فراشهههةر تتهههرك أثرهههها فهههي حياتنههها 

دون أن ننتبههههه لههههه  ثههههم بعههههد فتههههرة نسههههت رب 

 مما يحصل 

فمقولهههههة درويهههههر ”أثهههههر الفراشهههههة لا يهههههرش 

أثهههههر الفراشهههههة لا يهههههزولر، كلمهههههات تهههههذكرنا  
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بتههههرثير فراشههههات كثيههههرة فههههي حياتنهههها و إنههههها 

فراشههههات ةههههادرة رلههههى ت ييرنهههها جههههذريا، إنههههها 

 ت ير  رقولنا ت ير الإنسان.
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وأول فراشههههة كانههههت ت ييههههر العههههادات السههههي ة 

مهههههن خهههههلال ةارهههههدة التخلهههههي رهههههن العهههههادات 

بالعههههادات الجيههههدة ، فهههههذه السههههي ة والتحلههههي 

اول فراشهههة  ةهههادرة رلهههى ت يهههر الفكهههرة التهههي 

تسهههههكن رقولنههههها وإن ت يهههههرت الفكهههههرة ت يهههههر 

 الإنسان.

بالتركيههههههههد، التحلههههههههي بالعههههههههادات الحسههههههههنة 

والتخلهههي رهههن العهههادات السهههي ة ي عتبهههر بالفعهههل 

أحهههد الطههههر  الهامهههة والفعالههههة للهههتخل  مههههن 

 الإدمان.

ا بهههنمط حيهههاة  ا مههها يكهههون مرتبطهههي الإدمهههان غالبهههي

ورههههههادات معينههههههة تههههههدرم الاسههههههتمرار فههههههي 

التعهههههاطي. ت ييهههههر ههههههذه الأنمهههههاط والعهههههادات 

ا محورييا في رملية التعافي.  يلعب دوري

***** 

https://books-library.com/Publishers/Literary-Breezes


 
  الإلكتروني للنشر الادب  نسمات

 8 

كيف يساهم التحلي بالعادات الحسنة في  

 التخل  من الإدمان  

 توفير بدا ل صحية: /1

العههههههادات الحسههههههنة تقههههههدم أنشههههههطة صههههههحية 

وممتعههههههههة بديلههههههههة للتعههههههههاطي. ممارسههههههههة 

الرياضهههههة، القهههههراهة، تعلهههههم مههههههارة جديهههههدة، 

ةضههههههاه الوةههههههت مههههههع العا لههههههة والأصههههههدةاه 

الههههدارمين، كلههههها أمههههور تمهههه  الفههههرا  الههههذ  

ةههههد يخلفههههه التوةههههف رههههن المخههههدرات وتقلههههل 

 من الرغبة في العودة إليها.

تحسههههههين الصههههههحة الجسههههههدية والعقليههههههة: /2

العههههههههههادات الصههههههههههحية مثههههههههههل الت ذيههههههههههة 

الجيهههههدة،النوم الكهههههافي، وممارسهههههة التمهههههارين 

الرياضهههههية تسهههههاهم فهههههي تحسهههههين الصهههههحة 

العامههههة، ممهههها يجعههههل رمليههههة التعههههافي أسهههههل 
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وأكثهههههر اسهههههتدامة. كمههههها أنهههههها تسهههههارد فهههههي 

تخفيهههههههف أرهههههههراض الانسهههههههحاب وتحسهههههههين 

 المزاج.

 بناه نظام درم إيجابي: /3

ا  الانخهههراط فهههي أنشهههطة ورهههادات حسهههنة غالبهههي

مههههها يهههههؤد  إلهههههى بنهههههاه رلاةهههههات إيجابيهههههة 

والانضهههههمام إلهههههى مجتمعهههههات دارمهههههة  مثهههههل 

مجمورهههههات الهههههدرم أو الأنديهههههة الرياضهههههية ، 

ممههههها يهههههوفر شهههههبكة درهههههم ةويهههههة للشهههههخ  

 المتعافي.

 تعزيز الانضباط الذاتي: /4

الالتهههههههزام بعهههههههادات حسهههههههنة يقهههههههو  الإرادة 

والانضههههههههباط الههههههههذاتي، وهمهههههههها صههههههههفتان 

ضههههههروريتان للت لههههههب رلههههههى الرغبههههههة فههههههي 

 المخدرات والالتزام بخطة التعافي.
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زيهههههههادة الشهههههههعور بالإنجهههههههاز والرضههههههها: /5

تحقيهههههق أههههههداف صههههه يرة مرتبطهههههة بعهههههادات 

حسههههههنة  مثههههههل الالتههههههزام بجههههههدول تمههههههارين 

ا  أوةهههههراهة كتهههههاب  يمهههههن  الشهههههخ  شهههههعوري

بالإنجههههههاز والرضهههههها، ممهههههها يعههههههزز الههههههدافع 

 للاستمرار في التعافي.

***** 
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كيف يساهم التخلي رن العادات السي ة في  

 الإدمان  التخل  من 

 إزالة المحفزات: /1

العديههههد مههههن العههههادات السههههي ة تكههههون مرتبطههههة 

بشهههههكل مباشهههههر أو غيهههههر مباشهههههر بالتعهههههاطي. 

رلههههى سههههبيل المثههههال، التواجههههد فههههي أمههههاكن 

معينههههههة، مصههههههاحبة أشههههههخا  معينههههههين، أو 

القيهههام برنشهههطة معينهههة ةهههد تزيهههد مهههن الرغبهههة 

فهههي المخهههدرات. الهههتخل  مهههن ههههذه العهههادات 

 يقلل من التعرض لهذه المحفزات.

 كسر الروتين المرتبط بالتعاطي:  /2

ا مهههن روتهههين  ا مههها يكهههون الإدمهههان جهههزهي غالبهههي

يهههههومي أو أسهههههبوري. ت ييهههههر ههههههذا الهههههروتين 

مههههن خههههلال التخلههههي رههههن العههههادات السههههي ة 
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المرتبطهههههة بهههههه يسهههههارد فهههههي كسهههههر دا هههههرة 

 الإدمان.

 توفير الوةت والطاةة: /3

ا  ا مهههها تسههههتهلك وةتههههي العههههادات السههههي ة غالبههههي

وطاةههههة يمكههههن اسههههت لالها بشههههكل أفضههههل فههههي 

التعهههههافي والعنايهههههة بهههههالنفس. التخلهههههي رنهههههها 

يحههههرر هههههذه المههههوارد للتركيههههز رلههههى العههههلاج 

 والأنشطة الإيجابية.

 تعزيز الشعور بالسيطرة:  /4

النجههها  فهههي التخلهههي رهههن رهههادة سهههي ة يعهههزز 

شهههههعور الشهههههخ  بالسهههههيطرة رلهههههى حياتهههههه 

وةدرتهههههه رلهههههى إحهههههداث ت ييهههههرات إيجابيهههههة، 

ممهههها يزيههههد مههههن ثقتههههه بنفسههههه فههههي رحلههههة 

 التعافي.
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 في الختام: 

التحلهههههي بالعهههههادات الحسهههههنة والتخلهههههي رهههههن 

العهههههادات السهههههي ة همههههها رنصهههههران أساسهههههيان 

فههههي رمليههههة التعههههافي مههههن الإدمههههان. إنهمهههها 

ا لخلهههههق نمهههههط حيهههههاة جديهههههد  يعمهههههلان معهههههي

وصهههههحي يهههههدرم الاسهههههتمرار فهههههي التعهههههافي 

ويقلههههل مههههن خطههههر الانتكههههاس. بههههالطبع، ةههههد 

ا إلههههى درههههم يحتههههاج  الشههههخ  المههههدمن أيضههههي

رلاجههههي ونفسههههي متخصهههه ، ولكههههن ت ييههههر 

ا فهههههي  ا حيويهههههي العهههههادات اليوميهههههة يلعهههههب دوري

 تحقيق التعافي رلى المدش الطويل.
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 اثر  الرياضة رلى الحد من الادمان ثانيا:

تسهههاهم الرياضهههة فهههي الحهههد مهههن الإدمهههان مهههن 

خههههههلال رههههههدة بليههههههات تتعلههههههق بالههههههدوبامين 

 وترثيره رلى نظام المكافرة في الدما :

 إطلا  الدوبامين بشكل طبيعي:  /1

تعمههههههل ممارسههههههة الرياضههههههة رلههههههى تحفيههههههز 

فههههي الههههدما ، وهههههو ناةههههل  إطههههلا  الههههدوبامين

رصههههههههبي مههههههههرتبط بالشههههههههعور بالمتعهههههههههة 

والمكافههههههرة. هههههههذه الزيههههههادة الطبيعيههههههة فههههههي 

الهههههدوبامين يمكهههههن أن تقلهههههل مهههههن الرغبهههههة 

الشههههههديدة فههههههي المخههههههدرات أو السههههههلوكيات 

ا غيهههر  الإدمانيهههة الأخهههرش التهههي تسهههبب إفهههرازي

 طبيعي وكبير للدوبامين.
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 تعديل نظام المكافرة:  /2

يههههؤد  الاسههههتخدام المههههزمن للمههههواد المخههههدرة 

إلههههى ت ييههههر حساسههههية نظههههام المكافههههرة فههههي 

الهههههههدما ، ممههههههها يقلهههههههل مهههههههن اسهههههههتجابته 

للمحفههههههزات الطبيعيههههههة. يمكههههههن للرياضههههههة أن 

تسهههههارد فهههههي إرهههههادة تنظهههههيم ههههههذا النظهههههام 

وزيههههادة حساسههههيته للمكافهههه ت الطبيعيههههة، ممهههها 

يجعهههههل الأنشههههههطة الصههههههحية أكثههههههر جاذبيههههههة 

 ويقلل من الارتماد رلى المواد الإدمانية.

 تقليل أرراض الانسحاب:/3

ا مهههها يصههههاحب الإةههههلاع رههههن الإدمههههان  غالبههههي

أرهههههراض انسهههههحاب غيهههههر مريحهههههة. يمكهههههن 

للرياضههههههة أن تسههههههارد فههههههي تخفيههههههف هههههههذه 

الأرههههراض رههههن طريههههق إطههههلا  الإنههههدورفين، 
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وههههي مهههواد كيميا يهههة أخهههرش فهههي الهههدما  لهههها 

 ترثير مسكن ل لم ومحسن للمزاج.

 تحسين المزاج وتقليل التوتر: /4

ا  ا كبيههههري يلعههههب المههههزاج السههههير والتههههوتر دوري

فههههههي الانتكههههههاس لههههههدش الأشههههههخا  الههههههذين 

يتعهههههافون مهههههن الإدمهههههان. تعمهههههل الرياضهههههة 

بانتظههههههام رلههههههى تحسههههههين المههههههزاج وتقليههههههل 

التههههوتر والقلههههق، ممهههها يقلههههل مههههن احتماليههههة 

اللجههههههوه إلههههههى المههههههواد الإدمانيههههههة ك ليههههههة 

 للتكيف.

  توفير بديل صحي:/5

ا  تهههوفر الرياضهههة نشهههاطيا بهههديلاي صهههحييا وممتعهههي

يمكههههن أن يحههههل محههههل الوةههههت والطاةههههة التههههي 

كانهههههت ت سهههههتهلك فهههههي البحهههههث رهههههن المهههههواد 
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الإدمانيههههههة وتعاطيههههههها. كمهههههها أنههههههها تعههههههزز 

 الشعور بالإنجاز والسيطرة رلى الذات.

وةههههد أشههههارت العديههههد مههههن الدراسههههات إلههههى 

فعاليههههة إدراج الرياضهههههة فههههي بهههههرام  رهههههلاج 

الإدمهههههان والمسهههههاردة فهههههي منهههههع الانتكهههههاس. 

رلهههههى سهههههبيل المثهههههال، وجهههههدت دراسهههههة أن 

سهههههارة واحهههههدة مهههههن التمهههههارين الرياضهههههية 

ا ةهههد تسهههارد فهههي الت لهههب رلهههى إدمهههان  يوميهههي

 الكوكايين.

بشههههكل رههههام، تعتبههههر الرياضههههة أداة ةيمههههة فههههي 

الحههههد مههههن الإدمههههان وتعزيههههز التعههههافي، وذلههههك 

مههههن خههههلال ترثيرههههها الإيجههههابي رلههههى نظههههام 

 الدوبامين والمزاج والصحة العامة.

***** 
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تعتبههههههههر الرياضههههههههة أداة ةويههههههههة ومتعههههههههددة 

الجوانهههههب فهههههي مسهههههاردة الأشهههههخا  رلهههههى 

الهههههتخل  مهههههن المخهههههدرات وتقليهههههل مخهههههاطر 

الإدمهههههان. إليهههههك أبهههههرز الأدوار التهههههي تلعبهههههها 

 الرياضة في هذا السيا :

 : Cravings. تقليل الرغبة الشديدة  1

أظههههههرت الدراسهههههات أن ممارسهههههة التمهههههارين أ/

لفتهههههرات ةصهههههيرة  مثهههههل الرياضهههههية، حتهههههى 

دةيقههههههة ، يمكههههههن أن تقلههههههل بشههههههكل  10-15

كبيهههر مهههن الرغبهههة فهههي تعهههاطي المخهههدرات أو 

 الكحول.

تعمهههههل الرياضهههههة رلهههههى تشهههههتيت الانتبهههههاه ب/

 حول اللجوؤ للمخدر  
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تسهههههارد بعهههههض التمهههههارين مثهههههل اليوجههههها .2

والتمهههههدد رلهههههى تخفيهههههف التهههههوتر العضهههههلي 

 والصداع المرتبطين بالانسحاب.

 المزاج والصحة النفسية:. تحسين  3

تعمهههههل الرياضهههههة بانتظههههههام رلهههههى زيههههههادة /أ 

إفههههراز النواةههههل العصههههبية المرتبطههههة بالشههههعور 

بالسهههههههعادة والرفاهيهههههههة مثهههههههل الهههههههدوبامين 

 والسيروتونين.

تسهههههارد فهههههي تقليهههههل أرهههههراض الاكت هههههاب ب/

والقلههههههق والتههههههوتر، وهههههههي روامههههههل خطههههههر 

 ر يسية للانتكاس.

وتقهههههدير تعهههههزز الشهههههعور بالثقهههههة بهههههالنفس ج/

 الذات.

 . توفير بديل صحي وممتع:4
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ا وبنهههههاهي ا/ تهههههوفر الرياضهههههة نشهههههاطيا إيجابيهههههي

يمكههههن أن يحههههل محههههل الوةههههت والطاةههههة التههههي 

كانههههت ت سههههتهلك فههههي البحههههث رههههن المخههههدرات 

 وتعاطيها.

ا ب/ تمههههن  الأشههههخا  هههههدفيا جديههههديا وشههههعوري

 بالإنجاز رند تحقيق أهدافهم الرياضية.

يمكهههههههن أن تكهههههههون الرياضهههههههة وسهههههههيلة ج/

للتواصهههههههل الاجتمهههههههاري وبنهههههههاه رلاةهههههههات 

 صحية مع الآخرين.

. إرهههادة تنظهههيم نظهههام المكافهههرة فهههي الهههدما : 5

يههههؤد  الإدمههههان إلههههى ت ييههههر طريقههههة رمههههل أ/

نظهههام المكافهههرة فهههي الهههدما ، ممههها يجعلهههه أةهههل 

اسهههههههتجابة للمحفهههههههزات الطبيعيهههههههة وأكثهههههههر 

ارتمهههههاديا رلهههههى المخهههههدرات للحصهههههول رلهههههى 

 المتعة.
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يمكهههههن للرياضهههههة أن تسهههههارد فهههههي إرهههههادة ب/

تنظههههههيم هههههههذا النظههههههام وزيههههههادة حساسههههههيته 

للمكافهههه ت الطبيعيههههة  مثههههل الشههههعور بالإنجههههاز 

بعههههد التمهههههرين ، ممههههها يقلهههههل مهههههن الارتمهههههاد 

 رلى المخدرات.

 :. تحسين النوم 6

يعههههههاني العديههههههد مههههههن الأشههههههخا  الههههههذين ا/

يتعهههههافون مهههههن الإدمهههههان مهههههن مشهههههاكل فهههههي 

 النوم.

يمكههههههن للرياضههههههة المنتظمههههههة أن تسههههههارد ب/

فهههههي تحسهههههين جهههههودة النهههههوم ومدتهههههه، ممههههها 

 يساهم في رملية التعافي بشكل رام.

 . تعزيز الانضباط والروتين:7

يتطلههههب الالتههههزام ببرنههههام  رياضههههي منههههتظم ا/

درجهههههة مهههههن الانضهههههباط والالتهههههزام، وههههههي 
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ا للحفههههاظ رلههههى التعههههافي  صههههفات مهمههههة أيضههههي

 من الإدمان.

يسههههههارد إنشههههههاه روتههههههين رياضههههههي فههههههي ب/

تنظهههيم اليهههوم وتهههوفير هيكهههل يمكهههن أن يكهههون 

مفيهههههديا ل شهههههخا  الهههههذين فقهههههدوا الهههههروتين 

 بسبب الإدمان.

***** 
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أمثلة رلى أنواع الرياضة المفيدة في التعافي  

 من الإدمان: 

التمهههههههههههههارين الهوا يهههههههههههههة: المشهههههههههههههي، * 

الركض،السهههههههههباحة، ركهههههههههوب الهههههههههدراجات 

 تعهههههزز صهههههحة القلهههههب والأوريهههههة الدمويهههههة 

 وتحسن المزاج .

القهههههوة: رفهههههع الأثقهههههال، تمهههههارين * تمهههههارين 

وزن الجسهههههم  تزيهههههد مهههههن ةهههههوة العضهههههلات 

 والثقة بالنفس .

* اليوجهههها والبههههيلاتس: تركههههز رلههههى المرونههههة 

والتهههههوازن والتهههههنفس، ممههههها يسهههههارد رلهههههى 

 تقليل التوتر والقلق.

* الرياضههههات الجماريههههة: كههههرة القههههدم، كههههرة 

السههههههلة، الكههههههرة الطهههههها رة  تههههههوفر الههههههدرم 

 الاجتماري والشعور بالانتماه .
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* الأنشههههههطة الخارجيههههههة: المشههههههي لمسههههههافات 

طويلهههههة، التسهههههلق  تهههههوفر اتصهههههالاي بالطبيعهههههة 

 وتحسن المزاج .

مههههن المهههههم أن يههههتم دمهههه  الرياضههههة كجههههزه 

مههههن برنههههام  رههههلاج شههههامل ل دمههههان يشههههمل 

الاستشهههههارة والهههههدرم النفسهههههي والمجمورهههههات 

العلاجيههههة. يجههههب رلههههى الأفههههراد البههههده بههههبطه 

وزيهههههادة مسهههههتوش النشهههههاط تهههههدريجييا، مهههههع 

الأخههههههذ فههههههي الارتبههههههار حههههههالتهم الصههههههحية 

 وةدراتهم البدنية.
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دوبامين الصيام في مواجهة دوبامين  :ثالثا

 الادمان

مفهههههوم مصههههيام الههههدوبامينم لههههيس بههههالمعنى 

الحرفهههي للصهههيام رهههن الهههدوبامين، فههههو ناةهههل 

رصههههبي أساسههههي لا يمكههههن الاسههههت ناه رنههههه. 

بهههههل يشهههههير إلهههههى الامتنهههههاع المؤةهههههت رهههههن 

ا  ا كبيههههههري الأنشههههههطة التههههههي تسههههههبب إفههههههرازي

ا. الهههههدف  للههههدوبامين وتههههوفر إشههههباريا فوريههههي

مههههن ذلههههك هههههو إرههههادة حساسههههية مسههههتقبلات 

الهههههدوبامين فهههههي الهههههدما  وتقليهههههل الارتمهههههاد 

 رلى المحفزات المفرطة.

كيهههههف يمكهههههن أن يسهههههارد صهههههيام الهههههدوبامين 

 في الحد من تعاطي المخدرات  

ان الصههههيام يقههههوم رلههههى فكههههرة التخلههههي رههههن 

رهههههههادات ورهههههههن الاكهههههههل والشهههههههرب وو   
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سهههههبحانه وتعهههههالي، فالصهههههوم يعلمنههههها كيهههههف 

نتهههرك ونتخلهههى رلهههى مههها أمرنههها لهههه  ، فههههو 

ينمهههههي فبنههههها غكهههههرة التخلهههههي رهههههن العهههههادات 

السهههههيتة التهههههي اكتسهههههبناها وههههههي التهههههدخين 

 والادمان رن المخدرات وذلك من خلال: 

إرههههادة ضههههبط نظههههام المكافههههرة فههههي الههههدما : ا/

الاسههههتخدام المههههزمن للمخههههدرات يههههؤد  إلههههى 

فهههرط تحفيهههز نظهههام المكافهههرة فهههي الهههدما ، ممههها 

يقلههههههل مههههههن حساسههههههيته للمتعههههههة الطبيعيههههههة 

ويجعهههههل المخهههههدر ههههههو المصهههههدر الر يسهههههي 

للههههذة. رههههن طريههههق تقليههههل التحفيههههز المفههههرط، 

يمكهههههن أن يسهههههارد صهههههيام الهههههدوبامين فهههههي 

إرههههادة ضههههبط هههههذا النظههههام واسههههتعادة القههههدرة 

رلههههههى الشههههههعور بالمتعههههههة مههههههن الأنشههههههطة 

 الصحية.
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 : Cravingتقليهههههههل الرغبهههههههة الشهههههههديدة  ب/

يههههرتبط إفههههراز الههههدوبامين بالرغبههههة الشههههديدة 

فههههي المخههههدر. مههههن خههههلال تقليههههل التعههههرض 

للمحفههههزات التههههي تثيههههر هههههذه الرغبههههة  مثههههل 

البي هههههههههههات أو الأشهههههههههههخا  المهههههههههههرتبطين 

بالتعههههاطي ، يمكههههن أن يسههههارد الصههههيام فهههههي 

 تقليل حدة هذه الرغبات.

 تعزيز التحكم الذاتي: ج/

يمكهههههن أن يسهههههارد الامتنهههههاع المتعمهههههد رهههههن 

الأنشهههههطة التهههههي تهههههوفر متعهههههة فوريهههههة فهههههي 

تقويهههة القهههدرة رلهههى الهههتحكم فهههي الانهههدفارات 

والرغبههههات، وهههههو أمههههر بههههال  الأهميههههة فههههي 

 التعافي من الإدمان.

 زيادة الوري بالمحفزات: د/ 
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خهههلال فتهههرة الصهههيام، يصهههب  الشهههخ  أكثههههر 

ا بههههالمواةف والأفكههههار والمشههههارر التههههي  وريههههي

تثيهههههر لديهههههه الرغبهههههة فهههههي التعهههههاطي. ههههههذا 

الههههههوري يمكههههههن أن يسههههههارد فههههههي تطههههههوير 

اسههههتراتيجيات لتجنههههب هههههذه المحفههههزات فههههي 

 المستقبل.

 تحسين المزاج وتقليل القلق: ه/

ةههههد يسههههارد تقليههههل الارتمههههاد رلههههى الإشههههباع 

الفههههور  فههههي تحسههههين المههههزاج العههههام وتقليههههل 

مسهههتويات القلهههق رلهههى المهههدش الطويهههل، ممههها 

يقلهههههل مهههههن احتماليهههههة اسهههههتخدام المخهههههدرات 

 ك لية للتكيف مع المشارر السلبية.

زيهههههادة التركيهههههز رلهههههى الأههههههداف طويلهههههة و/ 

 الأمد: 
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يمكههههن أن يسههههارد تقليههههل الانشهههه ال بالبحههههث 

رههههن المتعههههة الفوريههههة فههههي توجيههههه الانتبههههاه 

والطاةههههههة نحههههههو تحقيههههههق أهههههههداف التعههههههافي 

 طويلة الأمد.

***** 
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مصيام الدوبامينم وترثيره المحتمل رلى الحد  

 من تعاطي المخدرات 

ويتمثههههل ملخهههه  الآليههههات المحتملههههة لتههههرثير 

مصهههيام الهههدوبامينم رلهههى الحهههد مهههن تعهههاطي 

 المخدرات:

تقليههههل التحفيههههز المفههههرط وإرههههادة حساسههههية /1

 المكافرة:نظام  

ا فههههههي إفههههههراز /2 المخههههههدرات تحههههههدث فرطههههههي

الهههههههههدوبامين، ممههههههههها يقلهههههههههل حساسهههههههههية 

 المستقبلات.

مصههههههيام الههههههدوبامينم يقلههههههل التعههههههرض /3 

للمحفههههزات القويههههة، بمهههها فههههي ذلههههك المرتبطههههة 

 بالمخدرات.

هههههذا ةههههد يههههؤد  إلههههى اسههههتعادة حساسههههية /4 

مسهههههههتقبلات الهههههههدوبامين والقهههههههدرة رلهههههههى 
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الطبيعيههههة، ممهههها يقلههههل الاسههههتمتاع بالمكافهههه ت 

 من الرغبة في المخدرات.

تعزيههههههز الههههههتحكم فههههههي الههههههذات وتقليههههههل /5

 السلوكيات الاندفارية:

الإدمهههههان يهههههرتبط بضهههههعف الهههههتحكم فهههههي /6 

 الاندفارات والرغبة الملحة.

مصههههههيام الههههههدوبامينم يتضههههههمن الامتنههههههاع /7

رهههههن الأنشهههههطة ذات المتعهههههة الفوريهههههة، ممههههها 

يقههههو  القههههدرة رلههههى مقاومههههة الرغبههههات، بمهههها 

فهههههي ذلهههههك الرغبهههههة فهههههي الحصهههههول رلهههههى 

 دوبامين تناول  المخدرات.

زيههههههادة الههههههوري بههههههالمحفزات المرتبطههههههة /8

بالتعهههههاطي وتطهههههوير اسهههههتراتيجيات لتجنبهههههها 

 أو التعامل معها.
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 * ت يير الأنماط السلوكية المرتبطة بالإدمان: 

 الإدمان يتضمن أنماطيا سلوكية راسخة.

* مصههههههيام الههههههدوبامينم يمكههههههن أن يكههههههون 

فرصهههههة لكسهههههر ههههههذه الأنمهههههاط مهههههن خهههههلال 

 الانخراط في أنشطة بديلة صحية.

* تطههههوير بليههههات تههههرةلم صههههحية للتعامههههل مههههع 

التههههههوتر والمشههههههارر السههههههلبية بههههههدلاي مههههههن 

 اللجوه إلى المخدرات.

وخلاصهههههة القهههههول أن : مصهههههيام الهههههدوبامينم  

لههههههيس بههههههديلاي للعههههههلاج الطبههههههي والنفسههههههي 

 المتخص  ل دمان.

جهههههزه مهههههن اسهههههتراتيجية أوسهههههع: يمكهههههن أن 

يكهههههون أداة مسهههههاردة ضهههههمن خطهههههة رهههههلاج 

 شاملة تحت إشراف متخصصين..
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ا   ختامي

م يحمههههل فههههي إن مفهههههوم مصههههيام الههههدوبامين

طياتهههه بعهههض المبهههاد  التهههي ةهههد تكهههون مفيهههدة 

فههههي سههههيا  التعههههافي مههههن الإدمههههان، خاصههههة 

فيمهههها يتعلههههق بظرههههادة تنظههههيم نظههههام المكافههههرة 

فههههي الههههدما  وتعزيههههز القههههدرة رلههههى الههههتحكم 

فههههي الههههذات. ومههههع ذلههههك  لا ينب ههههي ارتبههههاره 

حهههههلاي سهههههحرييا ل دمهههههان. يجهههههب أن  يعهههههزز 

 بوساتل أخرش تكمله

***** 
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 اثر القراهة رلى التخل  من الادمان رابعا:

 لماذا  الكتاب خير جليس  

لأنهههه  ي هههذ  الهههرو  ويشههه ل الوةهههت بمههها ههههو 

 نافع، بعيديا رن بريق الرذيلة.

فهههههالقراهة العميقهههههة وتهههههدارس الكتهههههب حهههههول 

هههههذا الموضههههوع تفههههت  حههههوارات هادفههههة بههههين 

 الأفراد والأسر والمجتمعات.

تعمهههل القهههراهة رلهههى تعزيهههز القهههيم الأخلاةيهههة: 

الأدب الرفيههههع ي ههههذ  الههههرو  بههههالقيم النبيلههههة 

التهههههي تحمهههههي مهههههن الانهههههزلا  فهههههي طريهههههق 

 الانحراف.

تمكهههههههين المتعهههههههافين: تمهههههههنحهم  القهههههههراهة 

المعرفههههة والمهههههارات اللازمههههة لإرههههادة بنههههاه 

 حياتهم والاندماج في المجتمع.
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صهههههوت للمجتمهههههع الهههههواري: القهههههراهة تهههههدرم 

الحمهههلات التورويهههة وتسهههاهم فهههي بنهههاه جيهههل 

 حصين يرفض المخدرات.

نقطههههههة البدايههههههة للههههههوري: القههههههراهة تفههههههت  

العقههههول رلههههى حقهههها ق المخههههدرات المههههدمرة، 

محهههههذرة مهههههن سهههههمومها الخفيهههههة وترثيراتهههههها 

 القاتلة.

حصههههههن ضههههههد التضههههههليل: تههههههزود القههههههراهة  

الأفهههههههههراد بالمعرفهههههههههة النقديهههههههههة لتحليهههههههههل 

المعلومههههههات ومقاومههههههة الههههههدرايات المضههههههللة 

 التي تروج للمخدرات.

نافههههذة رلههههى رواةههههب الإدمههههان: مههههن خههههلال 

ر  القههههراهة الوجههههه  القصهههه  والتجههههارب، تهههه 

 الحقيقي ل دمان وتفكك الأوهام حوله.
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تنميههههة المهههههارات الحياتيههههة: القههههراهة تعههههزز 

القههههههدرة رلههههههى حههههههل المشههههههكلات واتخههههههاذ 

القههههرارات الصهههها بة، ممهههها يقلههههل مههههن اللجههههوه 

 إلى المخدرات كحل زا ف.
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لكهههن السهههؤال الهههذ  يطهههر  نفسهههه مههها نوريهههة 

  الكتب التي يجب ةراهتها

الكتههههب التههههي تقههههدم معلومههههات  ركههههز رلههههى/1

رلميههههههة دةيقههههههة وتسههههههتند إلههههههى دراسههههههات 

 وأبحاث موثوةة.

مثهههال: كتهههب صهههادرة رهههن منظمهههات مكافحهههة  

المخههههدرات، أو كتههههب طبيههههة ونفسههههية مبسههههطة 

 حول الإدمان.

 

كتههههههههب السههههههههيرة الذاتيههههههههة وةصهههههههه   /2

 المتعافين:

  

ركههههههز رلههههههى: القصهههههه  التههههههي تصههههههف /3 

التحههههههديات والصههههههعوبات التههههههي واجهوههههههها، 
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وكيهههههف ت لبهههههوا رليهههههها، والخطهههههوات التهههههي 

 اتخذوها نحو التعافي.

ترثيرههههههها: هههههههذه القصهههههه  تمههههههن  الأمههههههل 

والإلههههههههام، وتظههههههههر أن التعهههههههافي ممكهههههههن، 

 وتقدم دروسيا رملية ونصا   ةيمة.

 

كتههههههههب تطههههههههوير الههههههههذات والمهههههههههارات /4

 الحياتية:

 

الكتهههب التهههي تركهههز رلهههى بنهههاه  ابحهههث رهههن/5

الثقههههههة بههههههالنفس، وتعزيههههههز تقههههههدير الههههههذات، 

وتطههههوير مهههههارات حههههل المشههههكلات، واتخههههاذ 

القهههههههرارات، وإدارة الضههههههه وط، والتواصهههههههل 

 الفعال.
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ركههههز رلههههى: الكتههههب التههههي تقههههدم تمههههارين /6 

واسهههههههتراتيجيات رمليهههههههة لتطبيهههههههق ههههههههذه 

 المهارات في الحياة اليومية.

* ترثيرههههها: هههههذه الكتههههب تسههههارد رلههههى بنههههاه  

شخصهههههية ةويهههههة وةهههههادرة رلهههههى مواجههههههة 

 التحديات دون اللجوه إلى المخدرات.

 

كتهههب رهههن الصهههحة النفسهههية والتعامهههل مهههع /7

 المشارر:

الكتههههب التههههي تتنههههاول مواضههههيع ابحههههث رههههن: 

مثههههل القلههههق، والاكت ههههاب، والتههههوتر، وكيفيههههة 

التعامههههههل مههههههع المشههههههارر السههههههلبية بطههههههر  

 صحية.
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ركههههههههز رلههههههههى: الكتههههههههب التههههههههي تقههههههههدم  

اسههههههههههتراتيجيات وأسههههههههههاليب للاسههههههههههترخاه 

 والترمل واليقظة الذهنية.

 

استشهههههر متخصصهههههين: إذا كنهههههت أنهههههت أو 8/

شههههههخ  تعرفههههههه يواجههههههه صههههههعوبات مههههههع 

المخهههههههدرات، استشهههههههر أخصههههههها ي رهههههههلاج 

ا نفسهههههههييا للحصهههههههول  الإدمهههههههان أو مستشهههههههاري

 رلى توصيات محددة للكتب المناسبة.

ابهههدأ بمههها يثيهههر اهتمامهههك: اختهههر الكتهههب التهههي  

تجههههههد مواضههههههيعها شههههههيقة لجعههههههل القههههههراهة 

 تجربة ممتعة ومستمرة.

نههههوع فههههي ةراهاتههههك: لا تقتصههههر رلههههى نههههوع 

واحهههد مهههن الكتهههب، بههههل حهههاول التنويهههع بههههين 
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كتههههب التوريهههههة، والسههههير الذاتيهههههة، وتطهههههوير 

 الذات، والصحة النفسية.
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 في الختام 

ويبقهههى أههههم كتهههاب يمكهههن ان ينتشهههلك مهههن كهههل 

مههها يعكهههر صهههفو حياتهههك ويقلهههب موازينهههك ههههو 

 كتاب   مالقران الكريمم

فهههههو  أداة ةويههههة فهههههي رحلتههههك نحههههو حيهههههاة 

صهههههحية وخاليهههههة مهههههن المخهههههدرات. والافهههههات 

 والاثام 

***** 
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دور المؤسسات الدينية في الوةاية من  

 المخدرات 

او اثهههههههر المسهههههههاجد فهههههههي الوةايهههههههة مهههههههن 

 المخدرات 

لا يخفهههههى رلهههههى أحهههههد الهههههدور الهههههذ  تلعبهههههه 

المسههههههاجد أو المؤسسههههههات الدينيههههههة بوجههههههه 

رههههام فههههي الوةايههههة مههههن الافههههات الاجتماريههههة 

وخاصههههههة المخههههههدرات وذلههههههك كههههههن خههههههلال 

 الصلاة 

 فالصلاة 

ا فههههههي وةايههههههة  ا هامههههههي تلعههههههب الصههههههلاة دوري

الطههههلاب مههههن الآفههههات الاجتماريههههة، وخاصههههة 

 المخدرات، وذلك من خلال ردة جوانب:

 تعزيز الوازع الديني والأخلاةي::1
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ف يههههاب الههههوازع الههههديني هههههو أكبههههر  رامههههل 

ييههههدفع الطههههلاب والشههههباب الههههى الابتعههههاد رههههن 

طريههههههههق   واتبههههههههاع طههههههههر  الانحههههههههراف 

والرديلهههههههة والجريمههههههههة والادمههههههههان رلههههههههى 

المخههههدرات، لههههذك اهههههم رامههههل يجههههب العمههههل 

رليههههه هههههو تعزيههههز الجانههههب الايمههههاني لههههدش 

 الطلاب والشباب بصفة رامة.

تنميهههههة الخهههههوف مهههههن  : الصهههههلاة تربهههههي /2

الطالهههب رلهههى الخهههوف مهههن   ورقابهههه، ممههها 

ا رلهههههههى اجتنهههههههاب  يجعلهههههههه أكثهههههههر حرصهههههههي

المحرمههههات والآفههههات الاجتماريههههة التههههي نهههههى 

 رنها الدين.

غهههههرس القهههههيم الفاضهههههلة: الصهههههلاة تعلهههههم /3

الصهههد  والأمانهههة والعفهههة والابتعهههاد رهههن كهههل 

مهههها ي ضههههب  ، وهههههي ت ههههرس  ةههههيم تتنههههافى 
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مهههههع تعهههههاطي المخههههههدرات والانخهههههراط فههههههي 

 الجمارات الاجرامية .

تعزيههههز فكههههرة الانتظههههام فههههي الصههههلاة،فهذه /4 

الاخيهههرة  تسههههم فهههي يقظهههة الضهههمير وترنيبهههه 

رنههههد التفكيههههر فههههي فعههههل خههههاطر، ممهههها يههههردع 

 الطالب رن الوةوع في براثن الإدمان.

 فالصلاة تنهى رن الفحشاه والمنكر.

.: الصههههههلاة تخلهههههههق الاسهههههههتقرار النفسهههههههي 2

والتهههههوازن العهههههاطفي، وتعهههههزز  الصهههههلة بهههههين 

العبههههد وربههههه، ورنههههد أدا ههههها بخشههههوع يشههههعر 

الطالههههب بالسههههكينة والهههههدوه الههههداخلي، ممهههها 

يقلههههل مههههن شههههعوره بالضهههه وط النفسههههية التههههي 

ةههههد تدفعههههه للبحههههث رههههن المخههههدرات كمهههههرب 

 من المشاكل والض وطات التي تنتابهم.
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* تقويههههة الثقههههة بههههالنفس: الانتظههههام فههههي أداه 

العبههههادات يعههههزز شههههعور الطالههههب بالانضههههباط 

والالتهههههزام، ممههههها يزيهههههد مهههههن ثقتهههههه بنفسهههههه 

وةدرتهههههه رلهههههى اتخهههههاذ القهههههرارات الصهههههحيحة 

ومقاومهههههة الإغهههههراهات الخارجيهههههة مهههههن ةبهههههل 

 جمارة رفا  السوه او الجمارة السيتة.

* تنميهههههة الصهههههبر والتحمهههههل: الصهههههلاة تعلهههههم 

الطالهههب الصههههبر رلههههى الشهههدا د والتحمههههل فههههي 

مواجهههههههة المشههههههكلات، ممهههههها يجعلههههههه أةههههههل 

ررضههههة لليههههرس والإحبههههاط الههههذ  ةههههد يههههدفع 

 البعض إلى تعاطي المخدرات.

. تهههههههوفير الصهههههههلاة الارتبهههههههاط بهههههههالمجتمع 3

 الصال :  

المسههههاجد ودور العبههههادة هههههي أمههههاكن تجمههههع 

للمسهههههههلمين الصهههههههالحين، والانتظهههههههام فهههههههي 
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الصهههههههلاة يهههههههربط الطالهههههههب بههههههههذه البي هههههههة 

وتبعهههده الإيجابيهههة التهههي تشهههجعه رلهههى الخيهههر 

 رن الشر .

* الحصهههههول رلهههههى الهههههدرم والنصههههه : مهههههن 

خهههلال التواجهههد فهههي المسهههجد والاسهههتماع إلهههى 

الخطهههههههب والمهههههههوارظ، والضهههههههر  للابهههههههات 

 والاحاديث.

*شههههه ل أوةهههههات الفهههههرا  بمههههها ههههههو نهههههافع  

كههههالالتزام بروةههههات الصههههلامما يسههههارد الطالههههب 

رلههههى تنظههههيم وةتههههه ، ومهههه  وةههههت الفههههرا ، 

فهههالفرا  أكبهههر مسهههدة للانسهههان كمههها ةهههال صهههل 

  رليههههه و سههههلم م  نعمتههههان م بههههون فيهمهههها 

الكثيههههههر مههههههن النههههههاس الصههههههحة والفههههههرا م 

فالصههههلاة تعلمههههك كيههههف تسههههت ل اوةاتههههك فيمهههها 

يفيهههدك بهههدل مههها يسهههت لها أةهههران السهههوه فهههي 
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دفعهههههك نحهههههو مهههههههاو  الحريمهههههة وتعههههههاطي 

 المخدرات.

* الطالههههب ملتههههزم بصههههلاته يجههههد صههههعوبة فههههي 

الانسههههههيا  وراه أصههههههدةاه السههههههوه الههههههذين 

ا مههههن    يدرونههههه لتجربههههة المخههههدرات، خوفههههي

ورقابهههههه مهههههن جههههههة ،ومهههههن جههههههة أخهههههرش 

يكههههون هههههو الصههههاحب السههههتحب لأةرانههههه الههههى 

الصهههههلا  والابتعهههههاد رهههههن تنهههههاول المخهههههدرات 

 وغيرها.

* طالههههب يشهههههعر بضههههه وط الدراسهههههة والقلهههههق 

يلجهههههر إلهههههى الصهههههلاة ليجهههههد فيهههههها السهههههكينة 

والراحههههة بههههدلاي مههههن البحههههث رههههن مهههههد ات 

 مؤةتة في المخدرات. .

فههههي الختههههام، يمكههههن القههههول أن الصههههلاة تلعههههب 

ا فههههي ابعههههاد الطههههلاب رههههن  ا هامههههي ا وةا يههههي دوري

https://books-library.com/Publishers/Literary-Breezes


 
  الإلكتروني للنشر الادب  نسمات

 49 

الآفههههههات الاجتماريههههههة وخاصههههههة المخههههههدرات، 

مهههههههن خهههههههلال تعزيهههههههز الجانهههههههب الروحهههههههي 

والأخلاةهههههي والنفسهههههي والاجتمهههههاري لهههههديهم. 

ومههههع ذلههههك، يجههههب التركيههههد رلههههى أن الصههههلاة 

وحههههدها ةههههد لا تكههههون كافيههههة، ويتطلههههب الأمههههر 

تضههههههههافر جهههههههههود الأسههههههههرة والمدرسههههههههة 

والمجتمهههههع لتهههههوفير بي هههههة دارمهههههة وحمايهههههة 

شههههاملة للطههههلاب تنمههههى لههههديهم كههههل الجوانههههب 
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