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کیف یجعلنا السعي وراء السعادة أکثر بؤسا؟

 

نخیل نیوز - متابعة

حذر باحثون من أن السعي وراء السعادة یجعلنا أکثر تعاسة. فمن خلال محاولتنا الدائمة لتحسین مزاجنا، نستنزف مواردنا

العقلیة، ما یجعلنا أکثر عرضة لاتخاذ قرارات تزید بؤسنا بدلا أن تخففه.

وکشف فریق من جامعة تورنتو عن الآلیة المثیرة التي تجعل محاولاتنا الیائسة لتحسین المزاج تحولنا إلی أشخاص

منهکین، أقل تحکما، ما یدفعنا لاتخاذ قرارات تزید بؤسنا بدلا من تخفیفه.

ویطلق  هذه الظاهرة اسم "مفارقة السعادة"، حیث وجدوا أن محاولات تعزیز السعادة تستهلك الموارد العقلیة وتؤدي

إلی تراجع القدرة  ممارسة الأنشطة التي تسبب السعادة فعلا وتزید المیل للسلوکیات الهدامة، مثل الإفراط  تناول

الطعام.

وقال البروفیسور سام ماجلیو، المشارك  الدراسة: "السعي وراء السعادة أشبه بتأثیر کرة الثلج، فحین تحاول تحسین

مزاجك، یستنزف هذا الجهد طاقتك اللازمة للقیام بالأشیاء التي تمنحك السعادة فعلا". 

وخلص البروفیسور إلی أن کلما زاد إرهاقنا الذهني، أصبحنا أکثر عرضة للإغراء والسلوکیات الهدامة، ما یعزز الشعور بالتعاسة

الذي نحاول تجنبه أصلا. وضرب مثالا بالعودة إلی المنزل بعد یوم عمل طویل ومتعب، حیث نشعر بالإرهاق الذهني

فتتضاءل قدرتنا  تحمل المسؤولیات (مثل تنظیف المنزل) لصالح أنشطة أقل فائدة (مثل التمریر عبر وسائل التواصل

الاجتماعي). 

و إحدى التجارب، کان المشارکون الذین عرضت علیهم إعلانات تحمل کلمة "سعادة" أکثر میلا للانغماس  سلوکیات

غیر صحیة (مثل تناول المزید من الشوکولاتة) مقارنة بمن لم یتعرضوا لهذه المحفزات. 

و تجربة أخرى، خضع المشارکون لمهمة ذهنیة لقیاس قدرتهم  ضبط النفس. توقف المجموعة التي کانت تسعی

للسعادة مبکرا، ما یشیر إلی استنفاد مواردهم العقلیة بعد محاولات تحسین المزاج. 

ویختتم البروفیسور ماجلیو من جامعة تورنتو سکاربورو بالقول: "المغزى هو أن السعي وراء السعادة یکلفك طاقتك الذهنیة.

بدلا من محاولة الشعور بشکل مختلف طوال الوقت، توقف وحاول تقدیر ما لدیك بالفعل". ویضیف ناصحا: "لا تحاول أن
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تکون سعیدا بشکل مبالغ فیه دائما، فالقبول قد یکون طریقك الأفضل".

 


