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العلم یحدد أفضل أوقات الشعور بالسعادة

 

نخیل نیوز - متابعة

کشفت دراسة بریطانیة حدیثة أن المقولة الشهیرة بأن "کل شيء سیکون أفضل  الصباح" قد تکون أکثر من مجرد

کلمات مواساة، بل تحمل  طیاتها حقیقة علمیة.

ووفقا للعلماء  جامعة کولیدج لندن (UCL)، فإن الناس یمیلون إلی الشعور بأفضل حالاتهم النفسیة  الصباح، بینما

یصلون إلی أسوأ حالاتهم بحلول منتصف اللیل. کما تبین أن الناس یشعرون "بالأسوأ"  اللیل، وبالأخص  أشهر الشتاء.

وتستند هذه النتائج إلی تحلیل بیانات من 49218 بالغا شارکوا  دراسة "دراسات کوفید-19 الاجتماعیة" التي أجراها

باحثون من جامعة لندن. وقد تابعت الدراسة المشارکین لمدة عامین ابتداء من مارس 2020.

وتم أخذ عدة عوامل  الاعتبار، مثل العمر والحالات الصحیة والعمل.

وأظهرت الدراسة أن السعادة، والرضا عن الحیاة، والشعور بالاستفادة من الحیاة کانت أ  أیام الاثنین والجمعة مقارنة

بیوم الأحد. کما ارتفعت مستویات السعادة یوم الثلاثاء. لکن لم تظهر الدراسة أي دلیل  أن الشعور بالوحدة یختلف

باختلاف أیام الأسبوع.

واقترح الباحثون أن التغیرات  الصحة النفسیة والرفاهیة قد تفسر بالتغیرات الفسیولوجیة المرتبطة بساعات الجسم

البیولوجیة. حیث أوضح فریق جامعة لندن أن هرمون الکورتیزول، الذي ینظم المزاج، والتحفیز، والخوف، یصل إلی أ

مستویاته بعد الاستیقاظ، ویبلغ أدنی مستوى له  وقت النوم، لیلا.

ومن جهة أخرى، قالت الدکتورة فیفي بو، من قسم العلوم السلوکیة بجامعة لندن، إن النتائج قد تکون متأثرة بحقیقة أن

الأشخاص الذین یشعرون بتحسن  الصباح قد یکونون أکثر استعدادا للمشارکة  الاستطلاع  ذلك الوقت.

ولکن إذا تم تأکید النتائج، فإنه یمکن لخدمات الدعم النفسي أن تأخذ ذلك  الاعتبار وتعدل الموارد لتتناسب مع

احتیاجات الأشخاص المتفاوتة طوال الیوم، وفقا للدکتورة بو،  سبیل المثال، من خلال تخصیص المزید من الخدمات

 الساعات المتأخرة من اللیل.

 


