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بدأ اهتمامي بهذا ا'وضوع أثناء انشغالي بالعمل
في مجال العلاقات الاجتماعيةF وأثناء إعداد كتاب

The anatomy of«تشـريـح الـعـلاقـات الاجـتـمـاعـيـة» 

Relationships مــع مــونـــيـــكـــا هـــنـــدرســـون Monika

Hendersonفـالـعـلاقـات الاجـتـمـاعـيـة هـنـا مـصــدر 
واضح وأساسي من مصادر السعادة الإنسانية.

وقد أوحت قراءة الـتـراث (ا'ـتـعـلـق بـا'ـوضـوع)
^ـصـدريـن آخـريـن مـهـمـ]: الـعـمـل ونـشـاط وقـت
الفراغF وعليه فقد أعطيت لـهـذه الـثـلاثـة مـصـادر

 من الأولوية في هذا الكتاب. ور^ا كان أهـمًقدرا
مايتلوها هو الشخصية: فهنـاك أشـخـاص سـعـداء
بطبيعتهم ^ثل ماهنالك مكتئبونF وإن كانت البحوث
التي تتناولهم مازالت في مرحلة مبكرة. كذلك تب]
أن بعض ا'صادر المحتملة الأخرى - كالثروة والطبقة

F وهو أمر مثير للاهتمام منً- قليلة الأهمية نسبيا
الناحية النظرية.

والواقع أن المجال كله جد مثير للاهتمـام وقـد
F وقد استمتعت بذلكًحاولت تجميع جوانبه كلها معا

 من الكتب في هذا المجالFً. فهناك القليل جداًحقا
بينما يوجد الكثير من البحوث ا'نشورة فـي كـثـيـر

من مجالات التخصص.

مايكل أرجايل
قسم علم النفس التجريبي

إكسفورد

مقدمة
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إلى أي مدى يشعر الناس بالسعادة?

إلى أي مدى يشعر الناس
بالسعادة؟

ما هي السعادة؟
وجهت معظم الدراسات السيكولوجية في ميدان
الانفعالات اهتمامها إلى البحث في حالات القـلـق
والاكتئاب وغيرهما من الانفعالات السلبية. ونحن
نعلم الآن أن جعل الناس سعداء يتضمن عـمـلـيـات
مختلفة عن تلك التي تجعلهم لا يشعرون بالتعاسة.
ويهتم هذا الكتاب أساسا بأسباب السعادة الإيجابية
وتفسيراتهاF وكيف {كن استخدام هذا الفهم لجعل
الناسF ونحن معهم-سعداء كذلك. فمن ا'مكـن أن
تكون بـعـض الأسـالـيـب ولا أقـول كـلـهـاF الـتـي ثـبـت
نجاحها في تخفيف الاكتئابF مفيدة أيضا في زيادة

الشعور بالسعادة لدى غير ا'كتئب].
وتشير نتائج البحوث التجريبية التـي تجـمـعـت
Fقـابـل لـلـقـيــاس Fحـتـى الآن إلـى وجـود بـعـد واحـد
للسعادة. وبينما تركز بعض ا'قاييس على الجانب
الانفعالي للسعادة أي الشعور باعتدال ا'زاج-توجه
Fمقاييس أخرى عنايتها إلى الجانب ا'عرفي التأملي
أو التعبير عن الرضا عن الحياة. فالناس قد يصفون
Fوالإشـبـاع Fالسعادة إما على أنـهـا شـعـور بـالـرضـا

ما هو أرقى خـيـر {ـكـن أن
يـبـلـغـه ا'ـرء بـجـهـده? يـتـفـق
عامة الناس وصفوتهم على
أنــه الــســـعـــادة. ولـــكـــنـــهـــم
يختلفون في تحديد كنهها.
(أرســـــــــطــــــــــوF الأخــــــــــلاق
Fالكتاب الأول Fالنيقوماخية
الفصل الرابع) «نحن نـؤمـن
بــأن هــذه الحــقــائــق بــيــنــة
بذاتها: لم ن كل بني البشـر
قـد خـلـقــوا ســواســيــةF وأن
خالقهم قد حباهم بـحـقـوق
لا يجوز انتزاعها منهمF منها
Fوالحـريـة Fالحق في الحياة
والجد في طلب السعادة».

(إعلان الاستقلال الأمريكي)

1
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سيكولوجية السعادة

وطمأنينة النفسF وتحقيق الذات. أو أنها شعور بالبهجةF والاستمتاعF واللذة.
وهكذا فإن البحث في مكونات الشعور بالاسـتـمـتـاع والـسـعـادة يـؤدي اشـد
القول بوجود بعدينF مستقل] جزئياF يتسق كل منها مـع واحـد مـن هـذيـن

الجانب].
وقد توصل عدد مـن الـدراسـات الأوسـع نـطـاقـا إلـى وجـود عـامـل عـام
واضح هو عامل «الرضا الشامل». و{كن تقسيم هذا العامل إلى الشـعـور
بالرضا عن جوانب محددة مثل العملF أو الزواجF أو الصحةF أو الـقـدرات
الذاتيةF أو تحقيق الذات. كذلك قيست معايير السعادة التي يغلب عـلـيـهـا
الطابع الانفعالي: مثل الشعور بالبهجة ا'مزوجة بالتفاؤل وغيرها من ا'شاعر
الإيجابية. ويتم ذلك عادة بسؤال الأفراد أن يصفوا حالتهم ا'زاجية خلال
الأسابيع الأخيرةF أو أن يحددوا طول الفترة الزمنية التي لازمتهم خلالهـا
مشاعر السعادة. أما البعد الثالث والهام الذي تناولته الدراسات بالقياس
فهو «العناء النفسي» في علاقته العكسية بالشعور بالرضا. وترتكز ا'قاييس
هنا على الأحكام التي يصدرها الأفراد بأنهم غير سعداءF أو مكتـئـبـون أو
قلقون. وا'كون الأخير الذي سنتناوله هـو الـصـحـةF وهـو يـرتـبـط ارتـبـاطـا
وثيقا بالأبعاد الثلاثة الأخرىF و{كن اعتباره سببا ونتيجة إلا في آن واحد.
وستزيد نتائج الدراسات التي سنعرضها في هذا الكتاب من ثقتنا في
صدق ا'قاييس الذاتية للسعادة أو الرضا. وسنجد أن التعبير عن الشعـور

 بالحاجة النـفـسـيـة والجـسـديـةF يـزداد بـوجـود عـلاقـاتًبالسـعـادة مـقـتـرنـا
Fوبزيادة وطأة أحداث الحياة Fويقل بفقدان هذه العلاقات Fاجتماعية معينة
وتتسم هذه النتائج بالاتساق فيما بينها إلى حد ملحوظF كما أنها معقولـة
إلى حد بعيد. وهكذا سوف نعتمد إلى حد كبير على التـقـديـرات الـذاتـيـة
'دى السعادة التي يشعر بها الأفرادF فماذا قالوا عن أنفسهم إنهم سعداء

فهم بالفعل سعداءF وإذا قالوا إنهم مكتئبون فهم كذلك حقا.
Fفان التقديرات الذاتية لا تتسق دائما مع ا'قاييس ا'وضوعية Fورغم هذا
أو مع تقديرات الآخرين. وسننظر إلى مثل هذه النتائج على أنهـا مـشـاكـل
تتطلب التفسيرF وسنظل نعتمد أوصاف الناس لحالتهم سواء وافقنا أم لم

نوافق على أن هذه الأوصاف هي ما ينبغي عليهم أن يشعروا به.
وهناك مشكلة أخرى تتعلق بإمكانية اختلاف الناس في فهمهم 'ا يتضمنه
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إلى أي مدى يشعر الناس بالسعادة?

. ومن ا'مكن أن نطـرح أسـئـلـة مـبـاشـرة عـنًالشعور «بالـرضـا الـتـام» مـثـلا
مستويات للمقارنة. يكن أن نتنبأ بالشعور الذاتي بالرضا من خلال علمنـا
^دى قصور الظروف الراهنة عن بلوغ طموحات الفردF أو عما يشعر أنه

أهل له ويستحقهF أو عما يعتقد أن الآخرين قد حققوه.
- محاولة١) التي يوضحها شكل The Ladder Methodم (ّوتعد طريقة السل

لجعل الناس يقدرون درجة رضاهم في ضوء نقاط متدرجة ومحددة. ومن
الطريف أنه لم تظهر فروق واسعة على هذه ا'ـقـايـيـس بـ] بـلاد تـتـفـاوت

 في درجات الرضا ا'ادي وظروف الإسكان والصحة. ولكن ما يعنيناًكثيرا
هنا هو أنه إذا قال بعض الناس إنهم راضون جدا عن عيشهم في كوخ من

الط] فلابد أن نفترض أنهم راضون بالفعل.
 إلى ا'بالغة في التعبير عنً عاماًوالواقع أن هناكF على ما يبدوF ميلا

ًعى معظم الناس أنهم راضون جداّدرجة السعادة. وسنلاحظ أنه بينما يد
أو راضونF فان قليلا منهم يعزف بأنه مكتئبF أو يشعر بالـقـلـقF أو بـسـوء

 في زواجهمًالصحة. كذلك نجد أن معظم ا'تزوج] يدعون أنهم سعداء جدا
رغم أن حوالي نصفهم سينفصل بالطلاقF فيما بعـد. ور^ـا أمـكـن إرجـاع
هذا التوجه إلى ا'بالغة في التعبير عن الشعور بالسـعـادة إلـى ا'ـيـل الـعـام

 للباحث] الذين يوجهون الأسئـلـةFًلإعطاء إجابات مرغوب فيها اجتمـاعـيـا
 ب] مقاييس العادة الذاتيةF ومقاييسًورغم هذا; فإن الارتباط منخفض جدا

الكذبF أو بينها وب] ما هو مستصوب اجتماعيا. ور^ا كانت هذه مشكلة
تؤثر بالخصوص على مقاييس الرضا العام ذات البند الواحد.

وأخيراF يبدو أن بعض هذه الأحكام يتأثر بالحالات ا'زاجية العابرة إلى
حد يدعو إلى الدهشة. والـسـيـر الأرجـح لـذلـك هـو أن الانـفـعـالات تـيـسـر

)F وأن هذه الذكريات٤١استدعاء الذكريات التي تتسق مع تلك الانفعالات (
تستخدم بعد ذلك كأساس معلوماتي في تقدير مدى الشعور بالرضا. ويقل
هذا التأثير عندما يتعلق الأمر بالرضا عن مسائل محددةF كما يحدث إذا
ما وجه الانتباه نحو حالة الطقس وما يشبهه من مصادر التأثيرF ويزداد في
حالة التأثيرات السالبةF مثل الأيام ا'مطرة مقارنة بالأيام ا'شمـسـة. ومـع

 للخطأ في قيـاس أحـكـامً محتمـلاًذلك فمن الواضح أن هذا يعـد مـصـدرا
الرضا عن الحياة بوجه عام. ورغم تغير التعبيرات عن درجة الشعور بحسن
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إلى أي مدى يشعر الناس بالسعادة?

الحال بتغير الحالة ا'زاجية إلى حد ماF إلا أنها في واقع الأمر جوانب ثابتة
نسبيا لدى الأفرادF وتبلغ درجة ثباتها في ا'دى الطويل (معامل الاستقرار)

).١١٠ F (٠٫٧٠ F ٠٫٥٥ما ب] 
هناك إذن مشكلات تتعلق بقياس السعادةF ولكن {كن تجنبها إلى حد

 أسئلـة مـحـددةًما بالتصميم ا'اهر لوسائـل الـقـيـاسF أي بـأن تـطـرح مـثـلا
و�يزةF وسنأخذ ذلك في الاعتبار عند تفسيرنا للنتائج التجريبية.

السعادة والتعاسة:
 مF عن كشف هام مؤداه أن السعادة١٩٦٩) عام Bradburnأعلن برادبيرن (

ليست نقيض التعاسةF ولقد اكتشف هذا عندما أجرى دراسة سأل الناس
فيها-هل شعرت خلال الأسابيع القليلة ا'اضية?

نسبة من أجابوا با'وافقة
٨ً- بالسعادة لأنك حققت إنجازا ٠%
٦- بأن الأمور تجري ^ا تشتهي ٨%

٤- بالقلق الشديد حتى لا تكاد تستطيع الجلوس هنيهة ٣ ٫ ٧%
٣- بالضجر الشديد ٥%

)٤٤.(
والحقيقة الأساسية هنا هي أن هذين البعدين مستقلان إلى حد كبير
عن بعضهما البعض. وقد تأكد هذا فيما بعد في دراسات تالية استخدمت

نفس الطريقة.
والحق أن ا'رء لا {كن أن يشعر بالسعادة والتعاسة في آن واحدF وقد

 في نيوزيلاندا بـوضـع مـقـايـيـسKamman & Flett) ٢٤١قام كامـان وفـلـيـت (
متدرجة للمشاعر الإيجابية والسلبية تسأل ا'فحوصـ] الإفـادة عـن مـدى
تكرار حدوث هذه ا'شاعرF وتـشـيـر نـتـائـجـهـم إلـى وجـود ارتـبـاط عـكـسـي

 باستخدامً) ب] التقديرات السلبية والإيجابية. وقد تأيد ذلك أيضا٠٫٥٨(ر=
). ورغم أن هناك علاقة عكسـيـة بـ] تـكـرار٤٦٩ و ١١٠مقاييس مشـابـهـة (

ظهور ا'شاعر السلبية والإيجـابـيـة فـإن شـدة ا'ـشـاعـر أي قـوة الإحـسـاس
بالانفعالات ترتبط معا ارتباطا إيجابياF أي أن الأفراد الذين يشعرون بشدة

).١١٥السعادة هم الذين يخبرون التعاسة بشدة أيضا (



14

سيكولوجية السعادة

����������	

��������	
���� *

�	����������� �	������� ������ *

���������� *

�	������� ��!�"�������� �#�� *

�	
�$�� %�	&� '�()+,�-� ./(01 2��3� *

���"�� �	4	5.�� �6"�7��0"8 %�	) '�()+ *

.(44 
469 
198) : ����

�������� ������� ������ ���� : 1 � 1 ����

وهناك دليل إضافي على الاستقلال النسبي 'شاعر الحزن عن مشاعر
السعادة يأتي من كون العوامل التي تتنبأ بكل منهما تختلف عن الأخرى إلى

.١-١حد كبير. ونجد بعضا من هذه العوامل في الجدول 
كذلك نجد هذا الاستقلال الجزئي للمشاعر الإيجابية عن السلبية في
مجال الرضا عن الزواجF فالأزواج {كن أن يخبروا مشاعر إيجابـيـة قـويـة

 ^عدلات تكرار ا'عاشرة الجنسية) ومشاعر سلبية قوية (ترتبطً(ترتبط مثلا
). ومن ا'مكن أن١٩^عدلات تكرار ا'شاحنات الزوجية مثلا) في آن واحد (

نجمع ا'شاعر الإيجابية والسلبية في مقياس واحـد. وقـد حـدث هـذا فـي
معظم البحوث التي سنعرض لها.

بعد الشعور بالرضا:
ميزت بعض الدراسات الحديثة بعدا عاما يتضمن حالة عامة من الشعور
Fبحسن الحال. وهذا يختلف إلى حد ما عن السعادة كحالة انفعالية إيجابية
والعناء كحالة سلبية. و{كن تعريفه على أنه تقدير عقلي لـنـوعـيـة الحـيـاة
التي يعيشها الفرد ككل أو حكم بالرضا عن الحياة. و{ثل هذا البعد خلفية
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عامة للعديد من ا'قاييس النوعية للرضاF كالرضا عن العملF أو الزواجF أو
الصحةF ومقاييس التقدير المختلفةF مثل تلك التي �تد من ا'متع-العكس.
كذلك فهو {ثل الأساس ا'شترك لكثير من الطرف ا'سـتـخـدمـة لـتـوجـيـه

).٨الأسئلة للمفحوصF سواء كنا بصدد مقياس لفظي أو بياني (
ومن ا'شاكل التي تعترضنا في هذا السياق ميل هذه الأحكام بالـرضـا
إلى أن تكون نسبية. فالناس تقارن حالتها الراهنة ^راحل أخرى مختلفـة
من حياتها ا'اضيةF أو ^ا يعرفونه أو يتخيلونه عن حياة الآخرين. وهناك
بعض ا'قاييس التي تطلب من الأفراد أن يثبت كل أمرىء سـلـم تـقـديـراتـه
بحيث تكون قمته على سبيل ا'ثال أحسن حياة {كن أن أتوقـعـهـاF وقـاعـة

 متوسط نـتـائـج١-١). ونجد فـي شـكـل ٦٤«أسوأ حياة {كـن أن أتـوقـعـهـا» (
 باستخدام سلم١٩٧٣دراست] أمريكيت] على ا'ستوى القومي أجريتا سنة 

 نقاط.٩من 
ومن الطرق الأخرى لوضع السؤال ما يلي (مع النسب ا'ئوية للمجيب]
عند كل نقطة): إلى أي حد تشعر بالرضا عن حياتك في الآونة الأخيرة?

 على هذا ا'قياس٦ويلاحظ أن معظم الأفراد يتجمعون حول النقطة رقم 
ا'تدرج. و{كن أن نستنتج من هذه الدراسات أن التقـديـر الـذاتـي لـلـرضـا
يتصف بنزوع إلى الانحراف نحو النهايات العليا (^عنى أن معـظـم الـنـاس

 على٦يقدرون أنفسهم على أنهم أكثر رضا)F وأن الدرجة الأكثر شيوعا هي 
 درجاتF وإن قليلا من الناس هم الذين يعترفون بأنـهـم أقـل٧مقياس مـن 

سعادة من ا'توسط.
يبدو أن مناقشتنا للرضا بوجه عام لا �نعنا من مناقشة وتقييم الرضا
في إطار مجالات أو ميادين مختلفة من الحياة. ومن الوسائل التي {كن أن
نحصل بها على تقدير الرضا العام أن نجـمـع درجـة الـرضـا عـن عـدد مـن
المجالات المحددة. والسؤال الذي يطرح نـفـسـه هـنـا هـو: مـا هـي المجـالات

   %٢١٫٧       ٣٩٫٦       ٢٠٫٧       ١١٫٣       ٣٫٧       ٢٫١       ٠٫٩
       ٧            ٦           ٥            ٤          ٣          ٢          ١

 �اماٍراضمحايد �اماٍغير راض
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الأكثر أهمية في تحديد الشعور العام بالرضا? الواقع أن هناك طريـقـتـ]
للتوصل إلى ذلك: الأولى أن نسأل الأفراد أنفسهم عـن أهـم المجـالات فـي
نظرهم. والثانية تتمثل في حساب درجة الارتباط ب] كل مجال وب] درجة

 بعض النتائج التي انتـهـت إلـيـهـا دراسـة٢-١الرضا الكليـة. ويـبـ] الجـدول 
F وقد جمعت في٢١٦٤استقصائية لعينة قومية أمريكية يبلغ عدد أفرادها 

.١٩٧١صيف 
وتشير الأرقام في العمود الثاني في الجدول إلى الارتباطـات (بـ] كـل
مجال من مجالات الحياة وب] درجة الرضا العامة)F و�ثل العـلاقـة الـتـي

 علاقة تامة بينما {ثل الصفر عدم وجود علاقـةF أمـا الـدرجـات١٫٠تبلغ 
التي تقع ب] الصفر والواحد فتشير إلى درجات متفاوتة من قوة العلاقة.
وسنعود إلى هذه المجالات ونناقشها بالتفصيل فيما بعد. وبينما {كن
قياس الشعور بالرضا عـن الـعـمـل أو الـزواج أو الـتـديـن بـاسـتـخـدام سـؤال
واحدF فهناك مقاييس أكثر تفصيلا بكثير لكل من هذه المجالاتF وكـذلـك
فمن ا'مكن أن نحصل على درجات فرعية للعناصر المختـلـفـة لـلـرضـا فـي

��������� 	
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مجال مع] كالعمل مثلا.
هذا وتتباين متوسطات درجة الشعور بالرضا كأن تختلف من بلـد إلـى

 في الزواج يليه الحياة الأسرية فيًبلد على سبيل ا'ثال. فهي أكثر ارتفاعا
كل أمريكا وبريطانيا بينما يحتل الرضا عن العمل مكانة أعلى في بريطانيا
عنه في أمريكا. وبينما يعد الرضا عن العمل بالنسبة للبعض أكثر ا'ؤشرات
أهميةF ودلالة عن الشعور العام بالرضا عن الحياةF يرى البعض الآخر أن
العمل أقل أهمية من الحياة الأسرية أو الأنشطة الترويحية أو ا'ـسـكـن أو
جوانب الحياة الأخرى. ور^ا كانت الخبرة الروحية والتوجه الديني لـهـمـا
أهمية بالغة بالنسبة للبعض. ا'هم أنه ينبغي تـذكـر كـل هـذا ونـحـن نـقـارن
ًدرجات الشعور بالرضا لدى الرجال والنساءF والكبار والصغار. وهذه أيضا
مشكلة هامة-تؤخذ في الاعتبار-عند مقارنة درجة الشعـور بـحـسـن الحـال
في بلاد مختلفة. أما الرضا عن الصحةF والذي سنناقشه بالتفصيل فيما

 في الشعور بحالة الرضا العامF ويصل ارتباطه بهاً هاماًبعدF فيمثل عنصرا
.٠٫٣٢في عدد من الدراسات إلى متوسط قدره 

 آخر للرضاF حيث تب] وجود عنصرينًكما {ثل الرضا عن النفس مجالا
للرضا عن النفس يرتبطان ارتباطا قويا مع الرضا العام بالحياةF ألا وهما:

F (*) (Internal control)F والشعور بالضبط الداخلي Self esteemتقدير الذات 
أو الاعتقاد بأن الفرد {كن أن يتحكم فيما يـحـدث لـه. وسـنـتـعـرض لـهـذا

.ا'وضوع في سياق مناقشتنا للشخصية في الفصل السادس

السعادة الإيجابية:
ننتقل الآن إلى الجانب الانفعالي من السعادةF أي إلى ا'شاعر الإيجابية
بالبهجة والسرورF والسؤال هناF كيف {كنـنـا قـيـاس هـذه ا'ـشـاعـر? فـهـي
تتذبذب كثيراF ومن الضروري أن نحصل على عينة أو على متوسط لحالات
Fكل فرد الشعورية عبر فترة من الزمن. وهناك مشكلة أخرى ترتبط بالانفعال
(×) الضبط الداخلي في مقابل الضبط الخارجيF وا'فهوم الأعم هو بؤرة (أو وجـهـة) الـضـبـط.
وهو يشير إلى ا'صدر ا'درك لدى الشخص والذي يتحكـم فـي تـدعـيـمـات سـلـوكـهF حـيـث {ـيـل
الشخص ا'رتفع على الضبط الداخلي إلى تحمل مسئولية أفعالهF ويرى نفسه على أنه يستطيع
التحكم في مصيره. بينما {يل الشخص ا'رتفع عـلـى الـضـبـط الخـارجـي إلـى رد سـلـوكـه وعـزو
نجاحه أو فشله إلى وصادر وقوى خارجية سواء كانت الصدفة أو الحظ أو الآخرين (ا'ترجم).
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 متعددة. ولعل أهم هذه الأبعاد هـو بـعـد «الـبـهـجـة-ًتتمثل في أن لـه أبـعـادا
الاكتئاب»F وهذا {كن قياسه باستخدام مقياس واحد يتضمن سؤال الناس
أن يقدروا مستوى مشاعرهم عموما عبر اليوم السابق أو عبر مدة أطول.

مثال ذلك:
ما مدى شعورك اليوم بالابتهاج أو الكآبةF بالسعادة أو التعاسة?

F كل شـيءً- شعور بالكآبة المخيمة والانقباض التـامF فـي الـقـاع �ـامـا١
أسود وقا .

 وفي الحضيض. نفس مروعة بائسة.ً- مكتئب جدا٢
- شعور بالاكتئاب وانخفاض في الروح ا'عنوية. كآبة واضحة.٣
- انخفاض في الحالة ا'عنوية وبعض الكآبة.٤
- شعور بأن الحال ليس سيئا �اما. نصف النصف.٥
- شعور بأنني في حالة جيدة على ما يرام.٦
- شعور بأنني في حالة جيدة جدا ومبتهج.٧
- الشعور بالابتهاج والتفاؤل وارتفاع الحالة ا'عنوية.٨
- شدة البهجة وارتفاع الروح ا'عنوية والانـشـراح الـشـديـد والـفـرفـشـة٩

)buoyancy.(
).ecstasy- شعور بالبهجة التامةF والسرور الغامر والانتشاء ١٠

وقد بلغ متوسط الدرجة على هذا ا'قيـاس عـلـى عـيـنـات مـن الـطـلاب
. بيد أنه كانت هناك اختلافات واسعـة٦٫١٤ والإناث ٦الأمريكي] الذكـور 

النطاق ب] يوم ويومF تتجاوز نصف درجة بالنقص أو بالزيادة في كل يوم.
وقد سئل الأفراد-في دراسة بريطانية-كم من الوقت كانوا يشعرون بالرضا

التام والسعادة بالأمس? وكانت الإجابات كما يلي:
%٢٥كل الوقت

%٣٤معظم الوقت
%١٠حوالي نصف الوقت

%١٠بعض الوقت
%٤ قليلا من الوقت

%١٣لم يحدث أن شعروا بالسعادة
)٤٧٣.(
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وليس واضحا ما إذا كان هذا ا'قياس هو مقياس للحـالـة ا'ـزاجـيـة أو
للرضا أم هو مزيج من الاثن]. وقد كشف مقياس براد بيرن للحالة ا'زاجية
الإيجابية الذي تعرضنا له من قبل-أيضا عن مستويات مرتفعـة لـلـخـبـرات

الإيجابية عبر «الأسابيع القليلة ا'اضية».

وأخيرا {كن أن نسأل الأفراد أن يقدروا معدلات شعورهم نحو الحياة.
 تعبيرات الوجه. وهي تستخدم هنا٢-١ويستخدم ا'قياس ا'ب] في الشكل 

كمقياس غير لفظي للانفعال بدلا من استخدام التعبيرات اللفظية. ويطلب
من الأفراد هنا أن يختاروا الوجه الأكثر تعبيرا عن مشاعرهم.

والحق أن هناك أكثر من نوع واحد من الشعور الإيجابيF وأكثر من نوع
من الأحداث التي {كن اعتبارها أحداثا سارة. فبالإضافة إلى بعد المحزن-
السار هناك بعد اليقظ-النائم. وبالإضافة إليهما هناك أدلة حـديـثـة عـلـى
وجود بعد ثالث عن عمق مشاعر السعادةF ويتبدى فـي الخـبـرات ا'ـتـرتـبـة
على ا'وسيقى أو التدين أو الكشف العلمي أو مشاهدة ا'ناظر الطبيعية.

المشاعر السلبية والعناء:
Fوإذا نظرنا إلى التعاسة والاكتئاب وغيرها من الحالات الانفعالية السلبية
وجدنا أنفسنا إزاء أكثر من نوع منها. فبينما يكون الاكتئاب والوجوم عكس
السعادةF {ثل الإحساس بالتعب والضجر مزيجا من الانفعال السالب والنوم.
هذا بينما يكون الشعور بالخوف والتوتر والغضب خليطا من الانفعال السالب

٢ الوجوه وا"شاعر-شكا ١
هذا بعدالوجوه التي تعبر عن مشاعر انفعالية متبانية. أي الوجوه أقرب إلى التعبير عما تشعر به

نحو الحياة بوجه عام?

       ز               و               هـ             د               جـ             ب              أ

)٨ا'صدر (
      ٦٠%           ٤٦%           ٢٧%              ٤%            ١%              ٢%             ٠%
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). وتكشف لنا دراسة الانفعالي مـن١- ٧والاستشارة ا'رتفعة. (انظر شكـل 
خلال تعبيرات الوجه عن أ¡اط �اثلة للانفعال السالب كالحزن والخوف

).٢٣٠والغضب والاشمئزاز والاحتقار (
Fوسنركز الحديث هنا على الاكتئاب بوصفه الحالة السلبية الرئيـسـيـة
وإن كنا سنولي بعض العناية لانفعالات القلق والخوف والتوتر. حيث تناولت
بعض الدراسات الاستقصائية عددا من هذه الحالات السلـبـيـة مـعـا. وقـد
سئل الأفراد في دراسة بريطانية عما إذا كانوا قد خبروا بـالأمـس «تـوتـرا

انفعاليا غير محبب». وقد جاءت إجاباتهم كما يلي:-
%

٤كل الوقت
٥معظم الوقت

٤حوالي نصف الوقت
٧بعض الوقت

١٣قليلا من الوقت
٦٥لم يحدث

)٤٧٣(
وقد عرضنا من قبل لنتائج دراسة برادبيرنF التي ذكر ا'فحوصون فيها
أنهم مروا عبر الأسابيع ا'اضية بفترات من الشعور بالضجر والاكتئاب.

Fويجمع العناء النفسي ما ب] ا'شاعر السلبية والحالات ا'رتبطـة بـهـا
كالاكتئاب والقلق والهمF وب] بعض الأعراض الجسمية الخفيفةF مثل الصداع
والأرق والشعور بالإعياء وفقدان الـتـوافـق والـشـعـور بـقـرب حـدوث انـهـيـار
عصبي. والحق أن هناك أدلة قوية وعديدة على تصاحب هذه ا'شاعر لدى
نفس الأشخاص ^ا يشير إلى انتظامها في عامل عام من عوامل الشخصية.

)١٣١) الـشــهــيــرة عــن الــعــصــابــيــة (Eysenckإذ تــشــيــر دراســات إيــزنــك (
)Neuroticism) ودراسات جولدبرج .(Goldbergالتي استخدم فيها استخبار (

) إلى ارتـبـاط هـذه١٧٠ (The General Health Questionnaireالـصـحـة الـعـامـة 
السمات معا إلى حد كبير. ورغم وجود أنواع مختلفة من ا'رضى بعضهـم
مكتئب أساساF والبعض الآخر يتسم بالقلقF إلا أنه �ا يثيـر الـدهـشـة أن
نجد أن هذه الأعراض تتصاحب معا لدى الجمهور العام. ويزداد هذا أيضا
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).Field dependence((×)لدى الأفراد ا'رتفع] في درجة الاعتماد على المجال 
Fوهؤلاء تزيد فيهم نسبـة الـنـسـاء Fأي الذين يتأثرون أكثر ببيئتهم ا'باشرة
وأبناء الطبقة العاملةF ومعظم ا'ـرضـى الـعـقـلـيـ]. ومـن جـهـة أخـرى نجـد

).�٣٤٦ايزا ب] هذه الأعراض لدى أبناء الطبقة الوسطى والذكور (
 لتحديد مقدار العناء النفسي هو الفحصًور^ا كان أكثر ا'قاييس صدقا

الطبي النفسي. وهناك صورة مقننة مطولة للفحص الطبي النفسي يجرى
Present Stateاستخدامها في بريطانـيـا-وتـعـرف بـفـحـص الحـالـة الـراهـنـة (

Examinationوهناك صورة مختصرة تستخدم لإجراء البحـوث ا'ـسـحـيـة .(
)٤٩٥على الجماعات (

وهناك عدد من الاستخبارات ا'تاحة-تتفق نتائجها مع «فحص الحالـة
الراهنة» مع سهولة أكثر في التطبيقF ومن أهمها استخبار الصحة العامة.
ويتميز هذا ا'قياس الأخير بدرجة مرتفعة من الصدق والاتساق مع ا'قاييس
الأخرى (التي تقيس نفس الجوانب)F كما {يز ب] ا'رضى وغير ا'رضى.
وقد استخدم هذا ا'قياس على نطاق واسع في البحـوث الـبـريـطـانـيـة ولـه

 بندا. وهناك صورة مصغرة١٢ أو ٣٠ أو ٦٠عدد من الصور التي تضم ما ب] 
. فإذا أردت معرفة درجتـكF فـاعـط لـنـفـسـك٣-١منه تجدهـا فـي الجـدول 

» إذا اخترت الفئة الأولى من الاستجابات في الاتجاه ا'رضيFًالدرجة «صفرا
 على التوالي للفئات الأخرىF ثم اجمـع درجـاتـك عـلـى كـل٬٣ أو ٬٢ أو ١و 

. وسوف أتعرض لبعض الدراسات ا'سـحـيـة الـتـي اسـتـخـدمـتًالبنـود مـعـا
ا'قياسF وتوضح هذه الدراسات أثر الطبقة الاجتماعية والبـطـالـةF وعـدد
من ا'تغيرات الأخرى على الصحة العقلية. والسؤال هنا: هل يقول النـاس
الحقيقة عندما توجه إليهـم هـذه الأسـئـلـة? الإجـابـة عـلـى ذلـك هـي: إنـهـم
يقولونها-في الغالب-إذا كانوا مرضىF وفي العيادةF لأنه ليس من مصلحتهم
إخفاؤها. أما إذا كانوا يجيبون عليه في سياق التقدم لوظيفةF فر^ا يحاولون
إخفاء الأعراض ا'رضية النفسية التي يعانونها. وكذلك إذا ما كنا بـصـدد
(×) الاعتماد على المجال والاستقلال عن المجال {ثلان طريق متصل كمي يتوزع عـلـيـه الأفـراد.
و{ثل مدى اعتماد الأحكام الإدراكية للفرد على (أو اسـتـقـلالـهـا عـن) ا'ـؤشـرات الخـارجـيـة فـي

 - في الوقت الراهن - على الكثير من جوانب السلوكF وخاصـة فـيًالبيئة. وينسحب ذلك أيـضـا
مجال الأحكام الاجتماعية والقيم والاتجاهات النفسيةF بحيث أصـبـح ا'ـفـهـوم يـشـيـر إلـى سـمـة

عريضة من السمات الأسلوبية للشخصية. (ا'ترجم).
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إجراء دراسة مسحية اجتماعيةF خصوصا فيما يتعلق بالحديث عن أعراض
نفسية. كالاكتئاب والقلق-مقارنة بالأعراض الجسمية. ويستبـعـد ا'ـقـيـاس

% من الأسوياء بالإيـجـاب كـنـوع مـن١٠البنود التي يجـيـب عـلـيـهـا أكـثـر مـن 
الحيطة ضد التضحيةF ومن ثم تركز على الطرف الذي يعكـس أكـبـر قـدر

%)١٩F (ًمن ا'عاناةF ومن أمثلة هذه البنود: تقـلـقـنـي ا'ـسـائـل ا'ـاديـة كـثـيـرا
%).١٥وتغضبني أشياء كثيرة بسهولة (

ًوبالإضافة إلى هذاF نجد أن الدراسات الاستقصائية الأمريكية كثـيـرا
ما تلجأ إلى استخدام مقياس آخر يشمل عددا من الأعراض الفسيولوجية

). ويبلغ متوسط الدرجة علـى مـثـل٢٦٩مثل ضربات القلـب ووجـع الـرأس (
 لدى الإناث. ولعل أكبر٤٫٠ لدى الذكور بينما تصل إلى ٢٫٤هذه الأعراض 

صعوبة نواجهها في تحليل نتائج مثل هذا ا'قياس الأخطاء التي تنجم عن
ا'يل إلى الإجابة بالإيجابF أي ارتفاع درجات الأفراد الذين يتسمون با'يل
إلى ا'وافقة على ما يقدم لهم من إيحـاءات. ويـتـكـشـف هـذا ا'ـيـل بـصـورة
واضحة لدى منخفضي التعليمF ولدى من يـنـتـمـون إلـى جـمـاعـات الأقـلـيـة
العرقية. ولعل في هذا تفسيرا جزئيا-لحصولهم على درجات مرتفعة على

هذا ا'قياس.
ويأتي بعد هذا من هـم فـي رعـايـة الأطـبـاء الـنـفـسـيـ]F حـيـث نجـد أن
خمسة با'ائة فقط �ن يشكون للممارس الـعـام مـن اضـطـرابـات نـفـسـيـة
يحولون إلى رعاية طبية مخصصةF والباقي يتعامل معهم ا'مارس العام إما
Fبإعطائهم دواء أو بعدم إعطائهم. ومن ب] من يقرون بوجود أعراض نفسية

% منهم دواء بدون١٩% منهم دواء يصفه لهم الطبيب بينما يتناول ١١يتناول 
).١١٩وصفة طبية (

% من الأفراد الراشدين٥٠وهناك دراسة مسحية حديثة تشير إلـى أن 
يعانون من عرض أو عرض] نفسي] لكل. ومعظـم هـذه الأعـراض تـتـعـلـق

بالقلق والاكتئاب.
Generalومن جهـة أخـرى تـشـيـر الـدراسـات ا'ـسـحـيـة الـعـامـة لـلأسـر (

Household Surveysهناك فرد يقر بوجود Fإلى أنه من ب] كل ثلاثة أفراد (
Fأعراض نفسية. ولم يلجأ معظم هؤلاء الأفراد إلى طلب الخدمة الطـبـيـة

% منهـم مـع١٢% منهم لم يفعلوا شـيـئـا عـلـى الإطـلاقF وتحـدث ٧١حيـث إن 
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إلى أي مدى يشعر الناس بالسعادة?

%. ويبدو أن١٧أقارب أو أصدقاءF بينما لم يذهب إلى الطبيب منهم سوى 
هذا يعود جزئيا إلى ظنهم بأن الأعراض طفيفة لا تستدعي القلق ويرجـع

 و١٩١ذلك جزئيا إلى جهلهم ^ا يستطيع الطب النفسـي أن يـقـدمـه لـهـم (
% منهـم١٧ إلـى ١٤). ومن ب] من يترددون على ا'مـارس الـعـامF هـنـاك ١٦٤

يشخص على أنه يعاني من مشكلة نفسـيـة. والخـلاصـة أن حـوالـي نـصـف
الجمهور العام يعـانـي مـن الـصـداع الحـاد أو الأرق أو الإعـيـاء أو الـقـلـق أو
الاكتئاب أو أعراض أخرى من أعراض سوء الحالة النفسيةF بينما يشخص
سدس هؤلاء على أنهم يعانون من درجة من درجات الاضطـراب الـعـقـلـي.
ومعظم الأفراد لا يفعلون شيئا حيال ذلكF فإذا ذهبوا إلى الطبيب فيما أنه

لا يعطيهم علاجا أو يصف لهم بعض ا'هدئات.
 ما تقترن سوء الصحة العقلية وسؤ الصحة الجسمية. وقد رأيناًوغالبا

من قبل كيف يعبر الاضطراب العقلي عـن نـفـسـه عـادة فـي صـورة حـالات
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جسميةF وتؤدي هذه الحالات الجسمية بدورها إلى صور عديدة من الأمراض
 والسؤال الذي يطرح نفسه(×))Stressا'عروفة والتي ترد عادة إلى ا'شقة (

هنا هو: هل هناك علاقة ب] ا'وت ا'بكر وب] الاضطراب العـقـلـي? هـذه
قضية مركبةF وهناك من الأدلة ما يثبتها وما ينفيها. ورغم هذاF يـبـدو أن

تنا تأثيراتّتأثير الصحة العقلية محدود على معدل الوفياتF هذا إذا ما ثب
العمرF والطبقة الاجتماعية والحالة الزواجية. ومـن جـهـة أخـرىF نجـد أن
أسباب الوفيات لدى ا'رضى العقلي] مختلفة عن الأسوياء. فهم أقل احتمالا
لأن {وتوا نتيجة للسرطان وأكثر احتمالا لأن {وتوا نتيجة للأزمات القلبية
أو الجلطةF أو تليف الكبدF أو الانتحار أو (وهذا نجده في الولايات ا'تحدة)

).٤٠٩نتيجة للقتل (

خلاصة:
 لدرجة الرضا عن الحياة أو بوصفهاً{كن فهم السعادة بوصفها انعكاسا

انعكاسا 'عدلات تكرار حدوث الانفعالات السارةF وشدة هذه الانفـعـالات.
وليست السعادة عكس التعاسة �اما.

وينبغي أن نأخذ ثلاثة عناصر للسعادة في الاعتبار:
) الرضا عن الحياة ومجالاته المختلفة.١(
) الاستمتاع والشعور بالبهجة.٢(
) العناء ^ا يتضمنه من قلق واكتئاب. أما الصحة فسنتناولها كعامل٣(

رابع في الفصل العاشرF إذ إنها ترتبط بكل من العوامل الثلاثة السابقة.
ورغم وجود عدد من مشكلات القياس في هذا ا'ـيـدانF إلا أنـه {ـكـن

التغلب على معظمها باستخدام أساليب البحث ا'ناسبة.

(×) تعرف ا'شقة على أنها:
- استجابة: ¡ط الاستجابات السيكولوجية والفزيولوجية التي تحدث في ا'واقف الصعبة.١
ي مجموعة من الظروف التي تتطلب استجابة غير معتادة.ّ- منبه: حد٢
- تفاعل: علاقة ب] الفرد والبيئة يدركها الفرد على أنها منهكة لإمكانيات أو مهددة لسلامتـه.٣

(ا'ترجم).
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العلاقات الاجتماعية

تأثير العلاقات الاجتماعية على الشعور
بالسعادة والرضا:

تكشف الكثير من الدراسات عن أثر الـتـفـاعـل
الاجتماعي وشبكة العلاقات الاجتماعية التي نعيش
في ظلها على السعادة. وسنتناول هـنـا الـدراسـات
التي تب] تأثير هذه العلاقات الاجتماعية كل على
حدة. وثمة طرق عديدة للمقارنة ب] تأثير العلاقات

الاجتماعية المختلفة وبعضها البعض.
وتوضح معاملات الانحدار التـالـيـةF وا'ـأخـوذة
من دراسة «نوعية الحياة الأمريكية» قدرة كل مجال
من مجالات العلاقات مستقلا على التنبؤ ^ستوى

الرضا العام عن الحياة.
٠٫٤١الحياة الأسرية

٠٫٣٦الزواج
٠٫٢٦الصداقة

٠٫٢٥الجماعة المحلية
٠٫١٢الانتماء إلى التنظيمات الاجتماعية

)٦٣(ا'صدر: 
بالإضافة إلى هـذاF فـقـد حـصـلـنـا-عـلـى عـيـنـة
بريطانية أصغر حجما-على النتائج ا'بينة في الشكل

. و�ثل الدرجات تقديرات على مقاييس مختلفة١-٢

2
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للرضا عن كل علاقة من العلاقاتF و�تد هذه التقـديـرات مـن واحـد إلـى
 أعلى ارتباط لتكونًخمسة. ثم يحسب متوسطا للمقاييس التي ترتبط معا

بعدا واحدا. هذا وقد وجدنا ثلاثة أبعاد للرضاF هذه الأبـعـاد هـي: الـعـون
ا'ادي ا'لموسF والدعم الانفعاليF وا'شاركة في الاهتمامات. وكما يشـيـر
Fيليه الأقارب ا'قربون Fثل الزوج (أو الزوجة) أهم مصادر الرضا} Fالشكل
ثم الأصدقاءF وفي النهاية نجد زملاء العمل والجيران. ويتضمن بعد الدعم
Fوالقدرة على البوح إليهم ^كنون النفس Fالانفعالي درجة الثقة تجاه الآخرين
واستخدامهم كموضع للثقة. وهناك جانب آخر يكشف أهمية هذه العلاقات

).٥٣ و ٩٦ألا وهو الاهتمام بالآخرين (
ولننتقل الآن إلى تقد¥ عرض دقيق للكيفية التي تسهم بها كل علاقـة
من هذه العلاقات في درجة شـعـور الـفـرد بـالـسـعـادة والـتـحـرر مـن الـعـنـاء

).١٩وبالصحة (انظر أيضا: 

الحب والزواج:
من ا'ؤكد أن الوقوع في الحب هو أوضح الأمثلة على علاقة مسعدةF إذ
هو أشد العلاقات وأكثرها عمقاF وهو الذي يستثير أشد ا'شاعر إيجابية
(هذا بالإضافة إلى بعض ا'شاعر السلبية). فالوقوع في الحـب هـو واحـد
من أهم أحداث الحياة التي تقدر إيجابيا. والحق أننا هنـا بـصـدد ظـاهـرة
مألوفةF وإن لم تكن مفهومة فهما كاملاF ومن أهم سماتها الاقتراب الجسدي
والاستثارة الجنسيةF سواء كانت هناك �ارسات جنـسـيـة أم لا. ويـضـاف
إلى الاقتراب الجسدي البوح ^كنون الصدورF والاهتمام واللهفة ا'تبادلة.
ويقضي الأحبة الساعات الطويلة مستمتع] بصحبة بعضهم البعض. ويخيل
إلينا أن للمسألة أصلا بيولوجيا يتمثل في الحاجة إلى ربط الأزواج بعضهم
ببعض لفترات طويلة تيسر الإنجاب ورعاية الأطـفـال. وهـنـاك اخـتـلافـات
كثيرة ب] الثقافات في هذا الصددF ومن أمثلته أن الزواج ا'رتب من قبـل
Fالأهل يشيع وينجح في بلدان كثيرة. وبعد الزواج يستبدل بالحب ا'ستعار

مع الوقت حب للرفقة أهدأ بكثير.
F إذ تكشف نتائج البحوثًومن ا'عروف أن طريق الحب ليس �هدا دائما

أن هناك عادة الكثير من الصراع ب] الأحبةF فكلما ازدادت معرفة فردين
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أحدهما بالآخرF وكلما تشاركا في ا'زيد من جوانب الحياة ازداد ما يختلفان
عليهF فإذا ما أرادا توثيق عرى العلاقة بينهماF فعليهما أن يواجها مصادر

). وهاهنا نجد ¡ـوذجـا٤٥عدم الاتفاقF ويبذلا جهدا في التعـايـش مـعـهـا (
لاستقلال ا'شاعر السلبية والإيجابية بعضها عن البعض.

إن ا'تزوج] أكثر سعادة-بوجه عام-من العزاب أو الأراملF أو ا'طلق].
 إلى النسب ا'ئوية 'ن عبروا عن سعادتهم الشديدة في١- ٢ويشير الجدول 

الحياة من ب] ا'تزوج] والعزاب وا'طلق]. في دراست] أجريتا في الولايات
 م. ويشير تحليل كمي للدراسات ا'نشـورة٬١٩٧٦ ١٩٥٧ا'تحدة في الأعوام 

 ب] الشعور بالهناء وب] حالـة الـزواج٠٫١٤إلى وجود ارتباط يبلغ مقـداره 
Fوهذا التأثير أعلى لـدى الـذكـور مـنـه لـدى الإنـاث Fفي مقابل عدم الزواج

). وقـد١٩٤ولدى الأكثر شبابـاF وكـان أقـوى فـي الـدراسـات الأقـدم زمـنـيـا (
تأيدت هذه النتائج في بحوث أخرى استبعدت أثـر مـتـغـيـرات أخـرى عـلـى

).١٦٩السعادةF مثل التعليم والدخل وا'هنة والعمر (

كذلك تشير بعض الأدلة إلى أن الرجال غير ا'تزوج] أقل سعادة من
النساء غير ا'تزوجاتF �ا يوحي بأن فائدة الزواج للرجال أكثر من فائدته
للنساء. ويعود جانب من هذا إلى أن النساء عمومـا يـعـبـرن عـن درجـة مـن
الشعور بالرضا أكثر من الرجال. أضف إلى ذلك أن الرجال يحصلون على
إشباع أكثر من الزواجF إذا قورنوا بالنساء. فالزوجات يوفرن للأزواج دعما
اجتماعيا أكثر �ا يوفره لهن الأزواج. وهن يقمن بدور أكبر كمحل لـلـثـقـة

). كذلك فإن النساء ا'تزوجات أكثر استعانة بصديقاتهن٤٥٠وحفظ الأسرار (

��������
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أو قريباتهن للحصول على الدعم إذا ما قورن بالرجال ا'تزوج].
كذلك تتوقف فوائد الزواج على نوعيتهF وهنـاك الـعـديـد مـن الـوسـائـل
لقياس نوعية الزواج لعل أبسطها سؤال الفرد: «إلى أي مدى ترى زواجـك
سعيدا?» وكما أسلفناF فإن الرضا عن الزواج يرتبط ارتباطا قويا بالشعور

العام بالرضا أو بالسعادة.
والسؤال الذي يطرح نفسه هنا هو: 'اذا يوفر لنا الزواج كل هذا الشعور
بالرضا? وللإجابة على هذا السؤال قارنت بعض الدراسات سلوك السعداء
في الزواج بسلوك التعساء فيه. وتشير النتائج إلى كثرة ظهور الاستجابات
ًاللفظية الأكثر استثارة للسرورF وقلة الاستجابات اللفظية السلبيةF وخصوصا
النفدF في الزيجات السعيدة. بينـمـا يـزيـد صـدور سـلـوك سـلـبـي مـن أحـد
الأزواج من احتمالات صـدور فـعـل �ـاثـل مـن الـزوج الآخـر فـي الـزيـجـات
ا'ضطربة. ونجد أن الأزواج يكرهون ذلك أكثر مـن الـزوجـات الـلـواتـي قـد

). ويلاحظ أيضا غلبة للسلوك٢٨١يطال§ باستجابة ما 'شاعرهن السلبية (
Fوالـهـدايـا Fكـتـبـادل الـقـبـل Fالأكثر استثارة للسعادة في الزيجات الـسـعـيـدة
والاستعداد للمساعدة العملية. هذا بالإضافة إلى قلـة الـسـلـوك الـسـلـبـي.
Fوكثرة الوقت الذي يقضيه الزوجان معـا Fواستمتاع أكثر بالحياة الجنسية
والاتفاق على ا'سائل ا'اديةF وتبني اتجاه إيجابي يقوم على التركـيـز عـلـى
البحث عن حلول للمشكلات التي تعرض. ومن الجلي أن التدعيم ا'تبـادل
Fوبعض هذا الدعم Fفكل شريك يوفر بعض الدعم للآخر Fله أهمية فائقة
كالجنس والصحبةF يرضي الاثنـ] مـعـا. ويـعـنـي الاشـتـراك فـي الأنـشـطـة
المختلفة إن كلا من الطرف] له دور إيجابي في تحـقـيـق الـشـعـور بـالـرضـا

 بينهماFً مشتركـاً معرفياًللآخر. وتخلق كثرة تبادل الزوج] للحديث عـا'ـا
١٣١يدعم في كل منهما نظرة الآخر إلى العالم. وتشير دراسة أجريت على 

زوجا من الطلاب إلى أن من هم أكثر ميلا إلى الاستبطان أو تأملا لذواتهم
لديهم ميل أكثر إلى البوح للآخرF وهذا يؤدي إلى مزيد من الشعور بالرضا
والإشباع لأنه يساعدهم على ا'زيد من الفهم لذواتهم. كذلك فقـد كـشـف
الأفراد القادرون على تفهم وجهة نظر الآخرين عن شعور بالرضا والإشباع

).١٤٦لأنهم كانوا أقدر على حل الصراعات (
 للكثير من الصراعF فإن الفرد {كنه أنًورغم أن الزواج يشكل مصدرا
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يشعر بإشباع جسم في نفس الوقت. وهذا مثال آخر على استقلالية ا'شاعر
السلبية عن ا'شاعر الإيجابيةF إذ {كن للزوج] أن يستمتعا بوقت سعيد

).١٦ومشبع جدا في نفس الوقت الذي {ران فيه بالكثير من الـنـزاعـات (
ويتوقف الشعور العام بالسعادة الزوجية على الأمرين معا. وقد أمكن التنبؤ
بقدر لا بأس به من الدقة ^دى السعادة الزوجية في إحدى الدراسات من
خلال حساب عدد مرات ا'عاشرة الجنسية مطروحا منه عدد ا'شاجرات.

).٢١٧ويعتمد الشعور بالإشباع عامة على التوازن ب] الإثن] (

الأصدقاء:
تشير نتائج كثير من البحوث إلى أن من لهم عدد أكبر من الأصدقاءF أو
من يقضون وقتا أطول مع أصدقائهم {يلون إلى أن يكونـوا أكـثـر سـعـادة.

F فإنه متـسـقًورغم كون الارتباط ب] السعادة وكثرة الأصـدقـاء مـنـخـفـضـا
). ورغم انخفاض أهمية الصداقة كمصدر مستقل للسعادة بالقـيـاس٢٧٣(

إلى الزواج أو الحياة الأسريةF فإنها أهم في ا'توسط من العمل والاستمتاع
بوقت الفراغ. وإن كان هذا لا يصدق بالنسبة للبعضF كالرجال في منتصف
العمر مثلا. فالصداقة تصل إلى أقصى درجات أهميتها عند الشباب-بدءا
من ا'راهقة وحتى الزواج-ح] تكون هي العلاقة الأساسية. وتزداد أهمية
الصداقة مرة أخرى مع التقدم في العمرF حيث يؤدي التقاعد عـن الـعـمـل
وفقدان الأعزاء إلى زوال العلاقات الاجتماعية الأخرىF وب] هات] ا'رحلت]
العمليت] تستحوذ الأسرة والعمل على قسط أكبر بكثير من الاهتمام والوقت.
نّبيد أن هناك فروقا هامة ب] الجنس] في هـذا الـصـدد. فـالـنـسـاء يـكـو

Fوتستغرقهن أحاديـث أكـثـر خـصـوصـيـة Fعلاقات صداقة أوثق مع الرجال
ويكشفن عن درجات أعمق من البوح ^كنون النفس. هذا بينما {يل الرجال
إلى الانغماس في أنشطة مشتركة مع الأصدقاء كممارسة الرياضة وتدور

معظم أحاديثهم حول الرياضةF والعملF وا'وضوعات الأقل خصوصية.
وتكشف لنا ملاحظة ما يفعله الأصدقـاء مـعـا عـن الـكـثـيـر مـن سـمـات
الصداقة. ففي دراسة حديثة أجـريـنـاهـا فـي أكـسـفـورد. وجـدنـا أن تـنـاول
الطعام والشرابF والحديثF والاستمتاع بالوقت في الرقص والذهاب إلى
ا'نتديات والتريض هي من أكثر الأنشطـة الـتـي يـقـوم بـهـا الأصـدقـاء مـعـا
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شيوعا. كذلك يكثر تبادل أطراف الحديث مع تناول الطعام والشراب فـي
(×))١٥لقاءات الأصدقاء (

ولعل أول ما يوفره الأصدقاء لبعضهم الـبـعـض هـو الـتـحـسـ] الـفـوري
للحالة ا'عنوية. ويكون ذلك إمـا بـتـوفـيـر جـو مـن ا'ـرح فـي حـالـة الأطـفـال
والشبانF أو نوع من الإشباع الهاد© بالنسبة للكبار. وتكشف لـنـا الـبـحـوث
التي تدور حول حصر «الأحداث الاجتماعية الإيجابية»F ومصادر البـهـجـة
عن أن عقد الصداقات الجديدة ورؤية الأصدقاء القدامى يتصدران قوائم
هذه الأحداث وتلك ا'صادر. وسنناقشF في الفصل الثامـنF كـيـف يـسـبـب

الآخرون مشاعر إيجابية.
ولعل السؤال الذي يطرح نفسه هنا هو: 'اذا يحتاج الناس إلى أصدقاء?

:١-٢هناك ثلاثة أسباب لذلك يوضحها الشكل 
) ا'ساعدة العملية وا'علومات التي يوفرها الأصدقاءF رغم أنها أقل١(

�ا توفره الأسرة وزملاء العمل.
) ما يوفرونه من دعم اجتماعي في صورة نصائح أو تعاطف أو كونهم٢(

محلا للثقة أو لمجرد اشتراكهم في نفس النظرة إلى العالمF وفـي كـل هـذا
يكون الأصدقاء أهم لبعض النساء ا'تزوجات من أزواجهن.

) �اثل الاهتماماتF وا'شاركة في الأنشطةF و�ارسة الألعاب مـعـا٣(
(وهو غالبا ما ييسر التعارف الأولي ب] الأصدقاء ويوفر ظروف اللقاء بعد

ذلك).
وتشتمل ا'هارات الاجتماعية اللازمة لاكتساب الأصدقاء والحفاظ عليهم
على القدرة على التدعيمF وأداء الالتزاماتF والمجاملةF والتعبير عن المحبة.
Fهذا وقد قادتنا بحوثنا في قواعـد الـصـداقـة إلـى الاهـتـمـام ^ـجـال آخـر
يتعلق بكيفية التعامل مع العلاقات التي يوجد فيها طرف ثالث. فالأصدقاء-
Fوإ¡ا يكتسبون في سياق شبكات من العلاقات Fفي العادة-لا يكتسبون فرادى
ومن الضروري أن تتوفر للفرد القدرة على التعامل ا'اهر مع هذه الشبكات

).١٨من العلاقات (
وقد تنتهي بعض الصداقات عندما يبدي الأشخاص غيرة من علاقات

 من هذه ا'ظاهر تنتمي إلى الثقافة الغربية و{كن تصور أنشطة شبيهة فيً(×) يلاحظ أن عددا
ثقافتنا مثل الجلوس على ا'قاهي F والتزاور العائل...إلخ »ا'ترجم«.
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أخرىF أو إذا فشلوا في الاحتفاظ بالأسرارF أو لم يحفظوا غيبة بعـضـهـم
البعض.

الأبناء:
يختلف تأثير وجود الأطفال على الشعور بالسعادة عما نتوقعه إلى حد
ماF حيث تكشف بحوث-أجريت في جامعةF ميتشجان-عن أن الأزواج الذين
لديهم أبناء أكثر قلقاF ويعانون من مشـاكـل زوجـيـة أكـثـرF ويـشـعـرون بـعـدم
التناسب مع الأزواج أكثرF هذا إذا ما قورنوا ^ن ليس لديهم أبناء. ويـبـ]

 نتائج عدد من الدراسات الأمريكية والبريطانيةF التي تنـاولـت٢- ٢الشكل 
درجة التوافق الزواجي الأفقـي إلـى درجـة الإشـبـاع الـزواجـي. ويـتـبـ] مـن
الشكل أن درجة السعادة الزوجية تقل في وجود الأطفال با'نزلF وخاصـة
إذا كانوا مراهق]. ويقلل وجود الأطفال الصغار من السعادةF ولاسيما إذا

Fً أو أطفـالاًكانوا في سن ما قبل ا'ـدرسـةF وكـذلـك عـنـدمـا يـكـونـون ذكـورا
).١رضعا (
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وبالرغم من ذلكF فإن هناك جانبا إيجابيا لوجـود الأطـفـالF إذ تـشـيـر
)F أبدى الأفراد فيها آراءهم٢١٠ (Hoffman & Manisدراسة لهوفمان ومانيس 

في قيمة وجود الأطفالF إلى أن أهم ا'زايا التي يجلبها وجود الأطفال على
الأهل هي ما نجده في القائمة التالية:

ورغم أن هناك من الأدلة ما يشير إلى العكسF إلا أن معظم الناس يرى
). بيد أن الفروق في مدى الشعور٤٥٨أن وجود الأطفال يقرب ب] الوالدين (

بالسعادة تختفي ب] من لديهم أبناء ومن ليس لديهم بعد أن يبلغ الآباء سن
).١٦٨ عاما (١٨الخمس]F هذا إذا لم يكن هناك أبناء تبلغ أعمارهم أقل من 

و{ثل الأبناء من وجهة نظرناF مشكلة بـحـثـيـة شـيـقـةF مـشـكـلـة تـوضـح
استقلالية الانفعالات الإيجابية عن السلبية. فهمF بالتأكـيـد يـوفـرون قـدرا
كبيرا من الإشباعF ومن نوع متميزF مثل تحقيق الذات والشعـور بـالـنـضـج.
بيد أن هناك ثمنا غاليا لوجودهم: إنهم ينهكوننا وهم صغار ويسببـون لـنـا

عنتا انفعاليا عندما يبلغون سن ا'راهقة.

الأقارب:
لعل علاقات القرابة هي أهم العلاقات وأقواها خارج ا'نزل وخصوصا
العلاقات بالأخوة والآباء والأبناء الراشدين. ويعيش الكثيرون من أبناء الطبقة
العاملة على مقربة من أقاربهم. بحيث يرونهم يوميا أو أسبوعيا بانتـظـام.
وقد تبينا هذه الحقيقة لأول مرة في دراسـة أجـريـت فـي مـنـطـقـة بـيـثـنـال

)F وقد اكتشفنا نحن ¡طا شبيها بهـذا٥٠٠ في لندن (Bethnal Greenجرين 
).١٩فيما بعد (

كذلك يعيش كثير من الأقارب في نفس ا'نطقة من البلادF ويظلون على
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Fوتجمعهم ا'ناسبات Fويتبادلون الزيارات بانتظام Fاتصال تليفوني ببعضهم
كأعياد ا'يلاد مثلا. وفيما عدا تناول الطعام معا ومتابعة أخبار الأسرةF لا
يدور كثير من النشاط عند اجتماع الأقاربF فهم فقط يستمتعون بصحبة

بعضهم البعض.
ومن أكثر الأمور فائدة في علاقة «القرابة»F أنهم مستعدون لتقد¥ أكبر
العون عند الحاجة. ويتمثل هذا في رعاية الأطفال وإعطاء الأموال وإقراضها
وا'ساعدة في العملF وتقد¥ العون عـنـد وقـوع مـشـكـلات مـع الـسـلـطـات.
وعادة ما تكون هذه العلاقات القرابة دائمة: فمعدلات الاتصالF ومستـوى
ا'ساعدة ا'توقع لا يتغيران ^رور الوقت. بيد أن النشاط الترويحي ا'شترك
أقل منه في حالة الأصدقاء. ويلاحظ عادة وجود اختلافات في الاتجاهات
وقيم وطرق الحياة ب] الأقارب. ور^ا يكمن تفسير هذه العلاقات القويـة

) الذي يتولد فيImprinting ((×)في ذلك النوع من التشرط ا'بكر أو الطبـع
فترات الاقتراب الوثيق خلال ا'راحل ا'بكرة للحياة الأسرية. و�ا يـدعـم
هذا التفسير أن أبناء العمومة ا'فضل] في فترة الرشد هم رفقاء الـلـعـب

). وتحافظ ذكريات الطفولة ا'شتركة على وثوق العلاقة مع٤في الطفولة (
الأقارب في السن ا'تأخرة. وهناك احتمال آخر لتفسير هذه الاستمرارية

F أي أن اهتمام الأفرادSelfish Gene (××)يتمثل في فرض «الجينة الأنـانـيـة»
برفاهية ومصلحة جيناتهم {تد إلى الاهتمام ^ن يـشـاركـونـهـم فـيـهـا: أي

الأقارب.
Fورغم توفير الأخوة للمصدر الأعظم للشعور بالرضا في هذا الـصـدد
إلا أن العلاقة مع الأخوة أكثر تركيبا. إذ رغم وجود مشاعر قوية بـالـقـرب
والاشتراك في الهويةF إلا أن هناك أيضا الكثير من مشاعر التنافسF وتبدأ
(×) نوع من التعلم لسلوك محدد F يحـدث بـسـرعـة وفـي خـلال فـتـرة وجـيـزة F وشـديـد ا'ـقـاومـة
للانطفاء F وله أثر عميق على السلوك الاجتماعي اللاحق. وا'ثال الكلاسيكي هنا هو استجـابـة

 يتحرك أمامها في الفترة الحرجةًا'تابعة لدى صغار البط F فالبطة الصغيرة ستتطبع وتتبع شيئا
 ساعة بعد ا'يلاد). ا'ترجم.١٢ إلى ٨الأولى من حياتها (من 

  الذي تقوم به الأنـواع الحـيـوانـيـةAltruistic(××) الجينة الأنانية: فرض يفسـر الـسـلـوك الـغـيـري 
المختلفة في ضوء مقولة الصراع من أجل البقاء في نظرية دارونF والتصور هنا أن الصـراع فـي
هذه الحالة لا يكون فقط للبقاء الفرديF ولكنه لبقاء الخصائص الجينية للـفـردF ومـا دام الـفـرد
يشترك في خصائصه الجينية مع آخرين فإنه يعمل على رفاهيتهم بقدر ما يقتربون منه في هذه

الخصائصF �ا يؤدي إلى بقائها وانتقالها غبر الأجيال المختلفة . (ا'ترجم).
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هذه ا'شاعر في الطفولةF وتتمثلF على وجه الخصوصF في مجالات الإنجاز
ً)F ويقاوم الأخوة الشعور بالتوحد مع بعضهم البعض أحـيـانـا٣٨٣والنجـاح (

). والحقيقة أن النساء أكثر٣٩٤من خلال اقتداء بالوالد من الجنس الآخر (
ارتباطا بأقاربهن إذا ما قورن بالرجالF وخاصة عندما تكون الـروابـط مـع
قريب من نفس الجنسF مثلما هو الحال في العلاقة ب] الأم وابنتها أو ب]

الأخوات وبعضهن البعض.
إذنF ما هو جوهر السعادة التي نستـمـدهـا مـن عـلاقـات الـقـرابـة? هـو
العون ا'اديF وهو أكثر �ا يزودنا به الأصدقاء وهو الارتباط الوثيق الدائم
الذي ينشأ عن اهتمام مستمر على مدى الحياةF وهو الاستمتاع بالصحة.

علاقات العمل:
سنتعرض لهذا ا'وضوع بالتفصيل في الفصل الثالثF وسنقتـصـر هـنـا
فقط على إيراد أهم النقاط ا'تعلقة به وسنتعرض للنوع] الأساسي] من
علاقات العمل: العلاقة ب] الزملاءF والعلاقـات مـع الـرؤسـاء وا'ـرؤوسـ]
Fفي العمل. ويعتبر الرضا عن العمل من أهم جوانب الشعور العام بالرضا

ومن أهم مكوناته الرضا عن علاقات العمل.

زملاء العمل:
Fيزيد الرضا عن العمل لدى أولئك الذين يتمتعون بشعبية في بيئة العمل
والذين ينتمون إلى جماعة عمل صغيرة ومتجانسةF ومـن تـتـاح لـهـم فـرص

أكثر للتفاعل الاجتماعي أثناء العمل.
ويتمثل أساس هذه الإشاعات في جوانب عملية تتـمـثـل فـي ا'ـسـاعـدة
والنصيحة في العملF والرضا ا'تحقق من التعاون في أداء عمل مشتـرك.
وهناك فروق ب] الجنس] في هذا الصددF فالرجال يحصلـون مـن رفـقـة

العمل على رضا عملي أكثرF بينما تركز النساء على التعاون.
بل إن هذه الفروق تكشف عن نفسها حتى في الطفـولـة فـا'ـلاحـظ أن
الأولاد يستمتعون با'شاركة في اللعب الجادF بيـنـمـا تـفـضـل الـبـنـات عـقـد

). ويكثر في مكان العمل تبادل الحديـثF والـنـمF والـلـعـب٤٠٥Fالصداقـات (
وإطلاق النكاتF سواء في فترات الراحة أو أثناء العمل نفسه.
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العلاقة مع الرؤساء والمرؤوسين:
وكذلك يعتمد الرضا عن العمل على العلاقات الإنسانية داخل التـدرج
الوظيفي: فا'رؤوسون يـكـونـون أكـثـر سـعـادة فـي ظـل أسـالـيـب مـعـيـنـة مـن
الإشرافF وخاصة تلك التي تتصف بالتقدير من جانب ا'شرف]F والتشجيع
على ا'شاركة في اتخاذ القرارات. ويوفر الرؤساء درجة أعلى مـن الـرضـا
عن العمل با'قارنة بالزملاءF حيث إنهم يستطيعـون أن يـسـهـمـوا أكـثـر فـي
Fزيادة العائد ا'ادي للعمل. كذلك فهم في نفس الوقت مصدر أكبر للصراع
F[وسطوتهم. وهناك أيضا فرق ب] الجنس Fبإلحاحهم على ا'زيد من العمل
حيث {يل الرجال لنظام متدرج للأدوار بينما �يـل الـنـسـاء إلـى ا'ـسـاواة

داخل الجماعة.
من الجلي إذن أن فوائد علاقات العـمـل ذات طـبـيـعـة عـمـلـيـةF ويـجـنـي
بعضها من خلال التعاون في أداء الأعمالF وبعضها الآخر يأتي من خـلال

جو ا'رح المحيط بالعمل.

الجيران:
{ثل الجيران مجالا أقل أهمية من مجالات الشعور بالرضـاF وإن كـان
Fإسهامه مستقلا عن ا'صادر الأخرى. ومستوى الإشباع الناجم عن الجيران

F متواضع. وأهم مصدر للإشباع هنا هو ا'ستوى ا'رتفع١-٢كما بينه الشكل 
Fوإعارة الأشياء Fمثل العناية بالحديقة Fمن ا'ساعدة في الأمور الأقل أهمية
وري النباتات عند الغياب.. إلخ. كذلك فـهـنـاك مـعـدلات أعـلـى مـن تـبـادل
الحديث العابر. ور^ا كان هناك-ب] الح] والح]-تعاون في مسائل أكثر

يةF ذات طابع محليF مثل شق الطرق الجديدةF أو تنظيف ا'رافق العامة...ّجد
 لأفراد الأسرة الذين يقضون معظمًإلخ. والجيران مهمون للأسر خصوصا

 ما يتبادلون ا'ساعدة في التـسـوقًأوقاتهم في البيتF حيث نجدهم كـثـيـرا
ورعاية الأطفال. وهم أكثر أهمية لكبار السنF حيث {ثلون ا'صدر الرئيسي
للاتصال الاجتماعي. والحق أن ما أوردناه هنا هو النتائج العامةF حيث إن
هناك بعض الفروق والاختلافات المحليةF فر^ا وجدنا مجموعات من الأسر
ا'تجانسةF تعيش بالقرب من بعضها البعضF وتكون فيمـا بـيـنـهـا عـلاقـات

).١٣٨أكثر وثاقة (



37

العلاقات الاجتماعية

وعادة ما تكون هناك صلات ب] الجيران �ن ينتمون لتنظيمات محلية
واحدة مثل أولئك الذين ينتمون إلى كنائس واحدة أو الجماعات التي �ارس

. وسنناقش هذه ا'وضوعات في الفصل الرابع.ً واحداً رياضياًنشاطا
كيف تخلق العلاقات الاجتماعية السعادة?

للإجابة على هذا السؤال سنوجه اهتمامنا أولا إلـى مـصـادر ا'ـشـاعـر
الإيجابيةF حيث نجد أن أكبر قدر من الاستمتاع يأتي من أشـد الـعـلاقـات
حرارة: علاقة الحبF والعلاقة ب] الآباء والأبناء الصغار. ويستمد الأصدقاء
الكثير من الحبور ا'شترك عندما يتشاركون فـي الأنـشـطـة الـتـرويـحـيـة أو
يأكلون ويشربون معاF وكذلك يفعل زملاء العمل أثناء فترات راحتهم. وهناك
من النظريات ما يرد الانفعال الإيجابي إلى الإثارات الاجتماعية الإيجابية
Fوتؤدي إلى شعور مشترك بالاستمتاع Fا'بكرة التي تتبادلها الأم مع وليدها

ثم يعمم هذا الشعور على العلاقات الأخرى (انظر الفصل الأول).
ومن أهم مصادر الشعور بالرضا نوعية العلاقاتF وتتمـثـل عـنـاصـرهـا
في كمية ا'ودةF والقربF وكون الفرد محلا للثقـةF وطـمـأنـيـنـة الـفـرد عـلـى

قيمتهF وهي ما {كن إدراجها ضمن ما يسمى بالدعم الاجتماعي.
وتتزايد أهمية هذا الدعم الاجتماعي في إطار العلاقة الزوجيةF وب]
الأصدقاءF وخاصة النساء. وليس من ا'عروف إذا مـا كـانـت هـذه الـفـوائـد
راجعة إلى القدرة الفطرية للابتسـامـات والـنـظـرات عـلـى اسـتـثـارة مـراكـز
Fأو إلى ما يعود من هذه العلاقات على تقديرنا لذواتنا F«الاستمتاع «في ا'خ
أو لحاجتنا لأن يحبنا الآخرونF أو حاجتنا للصحبةF أو أن هناك عمـلـيـات
أخرى لا نعرفها. وتشتمل ا'صادر الأخرى للشعور بالرضا على ا'ـسـاعـدة
العمليةF وإعطاء ا'علومات والنصحF والـتـي {ـكـن أن يـسـتـمـدهـا ا'ـرء مـن
الزوج أو الأقارب أو الأصدقـاء أو رؤسـاء الـعـمـل أو غـيـرهـم. كـذلـك فـمـن
مصادر الشعور بالرضا ا'شاركة في أنشطةF مثل اللعب والعمل وا'شاركـة
في الحياة ا'نزلية. ويبدو أن انتظام العلاقةF وإمكانية التنبؤ بسلوك الآخر
فيهاF �ا يتوفر في علاقات الزواج والقرابة والصداقة الوثيقةF هو الذي
يجعل من هذه العلاقات جد مشبعة. حيث من ا'مكن الاعتماد على استمرار
الحصول على عوائدها باستمرار. والسؤال هنا: هل تقود العلاقات الجيدة
إلى السـعـادةF والـسـيـئـة إلـى الـتـعـاسـة? تـبـ] الـتـجـارب أن زيـادة الـصـلات
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)F بينما يؤدي فقدان العلاقات إلى التعاسة.٣٦٧الاجتماعية يزيد من السعادة (
والانبساطيون أسعد من الانطوائي] ولكن مستوى الصلات الاجتماعية

).٩٧هو ا'سؤول الرئيسي (انظر: 

العناء والاضطراب العقلي:
كيف تسهم العلاقات الاجتماعية في التخفيف من العناء بأشكاله ا'تعددة
كسوء ا'زاجF والاكتئابF والقلقF والشعور بالوحدةF وا'رض العقليF والانتحار
أو تجنبه? تشير كثير من الدراساتF ومنها ما أجرى باستـخـدام مـقـايـيـس
لحصر أحداثا لحياة ا'سببة للمشقةF إلى أن ا'شقة تسبب الـعـنـاء. ورغـم

 إذا توفرت للفرد علاقات اجتماعيةًذلكF فإن تأثير ا'شقة يتضاءل كثيـرا
) بتأثير الزيوتBufferingداعمة. ويعرف هذا التأثير «بالتأثير العازل» ويشبه (

)F إذ تؤدي هذه العلاقـات دورهـاSun-tan Oilالتي تسبب تلويحة الـشـمـس (
). وقد كشفت بعض الدراسات عن أن٨٥فقط عندما تكون هناك مشقـة (

للعلاقات الاجتماعية تأثيراتها ا'ستقلةF حيث تشير إلى أن الصحة العقلية
تتحسن بفضلها بصرف النظر عن وجود مشقة من عدمه (وبالطبع فالحياة
Fبها دائما بعض ا'شقة). وهناك أيضا تأثير مستـقـل لـلـدعـم الاجـتـمـاعـي

).٨٦الذي قد يستمد من الانتماء إلى المجتمع الكبير (
وتكشف دراسات حديثة عن أن ا'ضايقات اليومية الصغيرة وا'تكررة-
مثل تلك التي تتعلق بالأمور ا'اليةF والجيران ا'زعج]F وصعوبات التنـقـل
في ا'واصلات وا'شكلات التي يسببها الأبناء ا'راهقـون-أكـثـر قـدرة عـلـى
التنبؤ بالعناء من أحداث الحياة الشاقة الكبيرة التي كشفت عنها الدراسات
ا'بكرة: كالحدادF وفقدان الوظيفةF والوقوع في مشكلات مـع الـشـرطـة...

).٢٤٤إلخ (
وفضلا عن هذاF اهتمت العديد من الدراسات بالنظر في تأثير الدعم
ً.الاجتماعي العامF وذلك بجمع تأثيرات الأسرة والأصـدقـاء الآخـريـن مـعـا

ووجـدت أن شـدة الـعـلاقـاتF ولـيـس مـجـرد وجـودهـاF هــو الــذي لــه أكــبــر
). وينتج أكبر تأثير-وأحيانا ما يكون التأثير الوحيد-عن الزوج أو٤٨٩التأثير(

). ورغم هذا فإن كل العلاقات١٢١الآخرين ا'قيم] في ا'نزل (انظر مثلا: 
تؤثر إيجابيا: فالاكتئاب يكون في أقل صورة عند النساء ا'تزوجات ولديهن
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). ويزيد التأثير إذا كان الـطـرف الآخـر فـي الـعـلاقـة٢٤٣وظيفـة وأطـفـال (
) وتبلغ التأثيرات٤١٧محل للأسرارF وإذا كان هناك تبادل في هذا الصدد (

السلبية أقصاها قي ظل ا'ستويات ا'رتفعة من ا'شقةF فالاضطراب العقلي
ينشأ من اجتماع درجة عالية من ا'شقة مـع درجـة مـنـخـفـضـة مـن الـدعـم

الاجتماعي.
وسنتناول فيما بعد البحوث التي حاولت عزل تأثيرات علاقات اجتماعية

) وا'شكلة التي تواجهنا الآن تتمـثـل فـي٣٧١بعينها 'عرفة تأثيرهـا (انـظـر: 
إمكانية وجود اتجاه عكسي للسببيةF فر^ا يفتقـر الـفـرد لـلأصـدقـاء لأنـه
مكتئب وليس العكس. فقد يؤدي كون الشخص مضـطـربـا إلـى تـفـسـخ فـي

علاقاته. أو إدراك سلبي لهذه العلاقات.
F[ويشير البحث في هذه القضية إلى أن التأثير {ضـي فـي الاتجـاهـ
وإن كان هناك تأثير للدعم الاجتماعيF يتـبـدى مـثـلا فـي إمـكـانـيـة الـتـنـبـؤ
بالعناء النفسي من درجة الدعم الاجتماعي عبر فترة �تد حتى عام واحد

 أهمية الدعم الذيً علاجياً). كذلك تب] الدراسات التي تتجه اتجاها٢١٢(
). وتكشف٢٥٨يوفره الأخصائيون وجماعات الدعم الأخرى للصحة النفسية (

Fلنا الدراسات التي تجرى عن أساليب مواجهة ا'شقة عن نفس الحقيـقـة
ئلوا: ماذا تفعل إذا شعرت بالاكتئاب? كانتُفهي تشير إلى أن الناس إذا س

إجاباتهم أن أهم شيء يفعلونه هو أن يروا الزوج أو أحـد أفـراد الأسـرة أو
). ومن الواضح أن هذا السلوك يأتي بنتيجة إيجابية.٤٥٨ (ًصديقا

الزواج:
Fبا'قارنة بالعزاب Fيقل احتمال أن يعاني ا'تزوجون من اضطراب عقلي

 نسبة غير ا'تزوج]٢-٢أو ا'نفصل] أو ا'طلق] أو الأرامل. ويب] الجدول 
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إلى ا'تزوج] (فيما يتعلق بالإصابة با'رض العقلي) مثال ذلك أن العزاب
) بنسبة٢٧إذا قورنوا با'تزوج] يزيد احتمال معاناتهم من مرض عـقـلـي (

F ويعرض الجدول متوسطات من دراسات عديـدة بـعـضـهـا أجـريـت٣٫١٣:١
على مرضى مقيم]..

با'ستشفيات العقليةF وبعضها مستمد من مترددين على عيادات خارجية
للعرض على الطبيـب الـنـفـسـيF وأجـريـت جـمـيـعـهـا فـي الـولايـات ا'ـتـحـدة

الأمريكية.
ويلاحظ من الجدول أيضا أن الرجال يستفيدون مـن الـزواج أكـثـر مـن
النساء. أما بالنسبة للمطلق] وا'نفصل] والأراملF فمن الواضح أنهم فقدوا
شيئاF ويستمر مستوى ا'عاناة لديهم مرتفعا لفترة �تد من عام إلى ثلاثـة
أعوام. ويقدر كل من الانفصال والـطـلاق والـتـرمـل عـلـى أنـه أشـد حـوادث

 للمشقة. ور^ا كان سب عدم زواج بعض العزاب هو ا'رضًالحياة تسبيبا
العقليF ولكن غير ا'تزوج] في كل الحالات (ويتضمن هذا من تزوجوا من
قبل) يعانون بنفس الدرجة. ويعيش غير الزوج إما ^فرده أو مع آخرين لا
يزودونه بنفس القدر من الدعم الاجتـمـاعـي الـذي {ـكـن أن يـوفـره الـزوج

)F ورغم هذا فإن صحة غير ا'تزوج البدنية والـنـفـسـيـة تـكـون أفـضـل٢١٨(
Fوتزداد الفائدة إذا كان على علاقة عاطفية مستقرة Fعندما يعيش مع آخرين

).١٤٨بحيث تقترب حالته من حالة ا'تزوج (
وليس هناك من شك في أن الزواج أو بدائلـه هـو أهـم مـصـادر الـدعـم
الاجتماعيF فيما يتعلق بالحماية من تأثير ا'شقة. وهو مؤثر في كل مستويات
ا'شقةF بينما تكون العلاقات الاجتماعية الأخرى مؤثرة فقط في ا'ستويات

).٤٦٤العليا منها (
بيد أن مجرد الزواج ليس وحده هو العامل ا'همF ولكن نوعية الزواج هي

)٥٤العامل الذي يعول عليه. حيث تشير دراسة أجريت فـي جـنـوب لـنـدن (
إلى أن النساء اللاتي خبرن الكثـيـر مـن أحـداث الحـيـاة الـشـاقـة يـكـن أقـل
احتمالا لأن يقعن فريسة للاكتئاب إذا ما كان الزوج محلا للثقةF «شخـص

) على٣-٢تستطيع] أن تحدثينه عن نفسك وعن مشاكلك» (انظر الجدول 
حد قولهن هاهنا. مثال جيد عن كيف يقي الدعم الاجتماعي من ا'شقة.

% من النساء اللائى خـبـرن أحـداث حـيـاة٤١ أن ٣-٢ويب] لـنـا الجـدول 
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 داعم] قد أصابهن الاكتئابF هذا بينما تنخفضًشاقةF ولم يتح لهن أزواجا
% فقط في حالة من أتيح لهن هذا الـنـوع مـن الأزواج.١٠هذه النسبـة إلـى 

 المختلفة التي تهيئVulnerabilityوسوف نناقش عوامل الاستهداف «للخطر» 
الناس للمرض في علاقتهـا بأحداث الحياة الشاقة فيما بعد. ورغم هـذا-

 من أهم عـوامـلًفإننا نقرر هنا-أن وجود دعم اجتماعـي وثـيـق يـعـد واحـدا
الحماية.

والحق أنا لا نعرف على وجه الدقةF مـا إذا كـان مـجـرد وجـود شـخـص
يفضي إليه ا'رء ^كنون نفسه هو العامل الحاسم أو أن العلاقة العاطفية
هي الأهم في هذا الصدد. ويكشف بحث آخر عن أنه بينما كانت لنوعـيـة
العلاقة مع الزوج أهميتها في الوقاية من الاكتئـاب أثـنـاء الحـمـلF لـم يـكـن

).٣٤٩للعون ا'لموس تأثير في هذا الصدد (

الأصدقاء:
رغم أن الأصدقاء يوفرون قدرا أقل من الدعـم الاجـتـمـاعـي-بـالـنـسـبـة
'عظم الناس-با'قارنة بالأزواجF فقد-أظهرت بعض الدراسـات أن عـلاقـات
الصداقة الوثيقة {كن أن تساعد في الحماية من تأثيـر ا'ـشـقـةF وتجـنـب

) ويفتقر العصـابـيـون عـلـى وجـه الخـصـوص إلـى٣٧١الاضطراب الـعـقـلـي (
الأصدقاءF وإلى الصلات الاجتماعية خارج نطاق الأسرةF فلديهم عدد من
الأصدقاء أقل بكثير من الآخرينF وإذا توفر لهم أكثر من صديق فإنهـم لا

).٢٠٦{ثلون شبكة متماسكة من العلاقات (
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ولا {ثل الأصدقاء أوثق الروابط للعزاب فحسبF وإ¡ا أيضا لـلـنـسـاء
ا'تزوجاتF وخاصة �ن ينتم] إلى الطبقة العاملةF حيـث لا يـقـوم الـزوج

) وقد وجد أوكنـر وبـراون٤٥٠عادة بدوره كما للثقة عـلـى الـوجـه الأفـضـل (
)٣٣٣ (O’connor & Brownأن ا'ريضات العقليات-�ـن يـنـتـمـ] إلـىً حديثـا 

الطبقة العاملة-أقل خطأ من الأخريات فيما يتصل بوجود علاقة حمـيـمـة
خارج البيت.

ولعل أهم فائدة تستمد من الأصدقاء هي ا'ساعدة على تجنب الشعور
).٣٥٥بالوحدة. فهناك علاقة مرتـفـعـة بـ] الـشـعـور بـالـوحـدة والاكـتـئـاب (

وبالإضافة إلى هذا يخبر الأشخاص الوحيدون القلـقF وا'ـلـلF وانـخـفـاض
تقدير الذات. وتبلغ نسبة من يشعرون بالوحدة مرة أو أكـثـر كـل شـهـر مـن

%F بينما يخبرها مرة أو أكثر في الأسبوع حوالـي١٤الجمهور العام حوالـي 
) وهي تشيع ب] الصغارF وخاصة الفتياتF والكبارF وهناك نوعان٣٢٥% (٨

من الوحدة. فإذا افتقد الأفراد شبكة من العلاقات فإنهم يشعرون بالقلـق
)٣٨٨FوالاكتئابF وإذا افتقدوا علاقة حميمة فـإنـهـم يـشـعـرون بـالاكـتـئـاب (

ورغم أن الأفراد الذين يشعرون بالوحدة ليس لديهم عادة سوى عدد قليل
من الأصدقاء فهناك آخرون لديهم أصدقاء ولكنهم يشعرون أيضا بالوحدة.
ويعود ذلك إلى أنه يجب أن تتوفر شبكة مكثفة من العلاقات لكيلا يشـعـر

)F وقد كشف النقاب مؤخرا عن أن الأفراد الذين يشعرون٤٢٣ا'رء بالوحدة (
بالوحدة لا يقومون بكثير من الحديث الحميم مع أصدقائهمF ولا يبـوحـون
^كنون صدورهم ^ا فيه الكفاية. فالحديث لساعات عن الألعاب الرياضية

)F ويساعد الحديث مع النساءF بالنسبة لكلا الجنـسـ] عـلـى٤٩٠لا يكفي (
التخفيف من الشعور بالوحدة بصورة أفضلF لأن هذه الأحاديث تكون عادة
ألطفF وأكثر قرباF وتتضمن بوحا أكثر ^كنون النفسF وتكون أكثـر قـيـمـة

)F ويفتقر الأفراد الذين٤٨٧بوجه عام با'قارنة بتبادل الحديث مع الرجال (
يشعرون بالوحدة أيضا إلى ا'هارات الاجتماعية بصور أخرى: فهم يبـدون
اهتماما أقل بالآخرينF مثال ذلك أنهم لا يسألون كثيرا من الأسئلةF وأقـل
قدرة على الإشباعF ولا يحبون الآخرين ولا يثقون فيهم كثيراF ولا ينجحون
في توصيل إشارات غير لفظية من خلال تعبيرات الوجه ولا نبرة الصوت

).٤٢٣ وأكثر عصبية (ً) وهم أقل انبساطا١٩(
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علاقات العمل:
يسبب العمل ا'شقة بطرق متعددة فساعات العمل الطويلةF وطـبـيـعـتـه
ا'مكنة ذات الإيقاع ا'تكررF وضغط الوقتF والضوضاء والحرارةF وا'سؤولية
عن الآخرينF والصراع معهم كلها مصادر للمشـقـة. وفـي دراسـة أمـريـكـيـة

 رجلا وجد أن الدعم الاجتماعي٦٣٦أجريت على عينة عشوائية مكونة من 
من جانب زملاء العمل كان أكثر تأثيرا في التخفيف من آثار ا'شقـة عـلـى
الاكتئاب والضيق والأعراض الجسميةF وتبعه الدعم من جـانـب ا'ـشـرفـ]
على العملF ثم الأهل والأسرة. وإن لم يكـن لـه نـفـس الـتـأثـيـر عـلـى الـقـلـق

). وقد أشارت بحوث أخرى أيضا إلى أن من يعمـل مـعـهـم الـفـرد هـم٢٧٢(
)٨٥أحسن واقي ضد مشقة العملF وخاصة زملاء العمل وا'شرف] عليه (

وقد وجدنا أن التفاعل مع زملاء العمل الذين أصبحت العلاقة معهم حميمة
) وتتوفر للمشـرفـ]٢٠٣هو العامل الأكثر أهمية في تحمل مشـاق الـعـمـل (

على العمل القدرة على حل ا'شكلاتF والحق أنهمF إذا كانوا معاون]F فإن
) كذلك يستطيع زملاء العـمـل أن٢٦١العامل يواجه بقدر أقل من ا'ـشـقـة (

يوفروا دعما جماعيا ضد ا'شرف] وغيرهم.
و{ثل زملاء العمل أيضا واحد من أهم مصادر ا'شقة. إذ {ـكـن لـهـم
مثلا أن يدخلوا مع الفرد في منافسة من أجل الترقيةF أو مزايا أخرىF أو
لا يتضامنون معا عندما {ارس ا'شرفون عـلـى الـعـمـل ضـغـوطـا مـن أجـل
مزيد من العملF أو عندما يعطون أوامر تعسفية دون استشارة العامل].

ومجرد كون الفرد يعمل مفيد للصحة النفسيةF فالنساء اللواتي يعملن
)F وا'تعطلون عن٣٣٠يستمتعن بصحة نفسية أفضل �ن ليس لديهن عمل (

العمل يكشفون عن درجة من ا'عاناة أكبر من تـلـك الـتـي نجـدهـا لـدى مـن
).٦٣يعملون كما سنرى في الفصل ا'قبل (انظر ص: 

كيف تخفف العلاقات الاجتماعية من المعاناة؟
ليس من الواضح إلى أي حد تـخـفـف ا'ـسـاعـدة ا'ـاديـة أو الـنـقـود مـن
ا'عاناة. وعلى أي حالF فإن هذا التخفيف ليس كبيراF هذا إذا ما نظرنا إلى
بعض الدراسات الأمريكية. ورغم هذا فالعناء يتأثر بالانخفاض في الدخل
الذي تتعرض له ا'رأة ا'طلقةF ويزداد هذا التأثر كلـمـا زاد عـدد الأطـفـال
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). ولا تخفف كمية التفاعل الاجتماعي من العناءF وا'هم هو نوعية هذا١٦٦(
Fالتفاعل. أما العامل الحاسم في تخفيف العنـاء فـهـو الـدعـم الاجـتـمـاعـي
الذي {كن تعريفه بكونه «أن يشعر الفرد بأن هناك من يهتم به اهـتـمـامـا

) وقد٣٧١عميقاF ويقدرهF أو أن يشعر الفرد باندماجه الشديد مع الآخرين (
عرف أيضا بأنه توفر شخص {كن أن تحدثه عن نفسك وعن مشـاكـلـك»

). ونحن لا نعرف على وجه الدقة ما إذا كان وجود شخص محل ثقة أو٥٤(
وجود شخص نبوح إليـه هـو الـعـامـل الأهـم فـي هـذا الـصـدد. وفـي دراسـة
عزلت تأثيرات جوانب مختلفة من الدعم الاجتماعي تب] أن أهم مـابـقـي
من تأثير الاكتئاب هو توفر شخص {كن البوح إليه ^ا في النفسF وكذلك
زيادة تقدير الفرد لذاته (مسـتـمـدا ذلـك جـزئـيـا مـن اسـتـجـابـات الآخـريـن

). ويشير تحليل أخصائي لطبيعة الدعم الاجتماعـي٨٤الإيجابية تجاهه) (
في بيئة العمل إلى أن العملية الحاسمة هنا هي زيادة تقدير الذات والشعور

). وقد طرح كلا من التفاعل الاجتماعي وتقدير٣٥٣بالسيطرة على ا'واقف (
). ور^ا كانت العملية مختلفة١٣٦الذات كعوامل أساسية في هذا الصدد (

بالنسبة لكل من الرجال والنساءF حيث يتضاءل تأثير ا'شقة على الصحة
النفسية أكثر عند ا'رأة نتيجة للروابط العاطفيةF أما بالنسبة للرجل فالتكامل

). وفي دراسة عن الاكـتـئـاب وجـد أن الـعـلاقـة٢٠٥الاجتمـاعـي هـو الأهـم (
الحميمة التي يكثر فيها البوح ^كنون النفس تؤدي إلى التقليل من تأثيرات
Fومن الأعمال ا'نزلية Fا'شقة التي يعانيها الفرد من احتكاكه اليومي بالأبناء
ومن ا'شكلات الاقتصاديةF وفي نفس الوقت لم يكن للتكامل الاجتـمـاعـي

 في مواجهة أحـداث الحـيـاةًتأثير كبيرF وإن كان يظن أنـه سـيـكـون مـفـيـدا
).٢٥٥الأكثر خطرا (

 بالآخرين ويبدون أيضا اهتمامات تتجاوزًأما بالنسبة 'ن يبدون اهتماما
نطاق الذاتF فإنهم {رون بخبرات شاقة أقلF وينخفض تأثير ا'شقة لديهم

 أكثر إيجابيـة 'ـواجـهـةًعلى القلق والاكتئاب والعداوةF وهـم يـبـذلـون جـهـدا
).٩٧مشاكلهم (

والواقع أن هناك طرقا عديدة {كن بها لهذه الأنواع المختلفة من الدعم
) فر^ا كان لها تأثير فوري على نظام١الاجتماعي أن تخفف من العناء: (

) كذلك ر^ا لهـا٢) يزيد من تقدير الذات والثقة بهـا. (Self systemالذات (
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تأثير مباشر على الانفعالات إذ يولد التفاعل الاجتماعي الداعم درجة من
). كما أن الأحداث الخارجيـة٣ا'شاعر الإيجابيةF تكف الاكتئاب والـقـلـق (

Fعندما يشعر أن الدعم وا'ساعدة متوافران Fيدركها ا'رء على أنها أقل مشقة
ومن ثم فإنه سيتمكن من مواجهة ا'شكلة. وفي حالة العلاقـات ا'ـسـتـقـرة
الطويلة ا'دى-يتوقع أن هذه الفوائد {كن الاعتماد علـيـهـاF وأنـهـا سـتـظـل

متاحة.

خلاصة:
 من أهم مصادر السعادةF والتخففً) تعد العلاقات الاجتماعية واحدا١(

من العناءF والصحة.
) تستمد أعلى الفوائد في هذا الصدد من الزواجF والعلاقات الوثيقة٢(

الأخرى التي تتصف بدرجة عالية من الدعم.
) تزيد العلاقات الاجتماعية من السـعـادة بـتـولـيـد الـبـهـجـةF وتـوفـيـر٣(

ا'ساعدةF ومن خلال الأنشطة ا'شتركة وا'متعـة. وهـي تحـمـي مـن تـأثـيـر
ا'شقة بزيادة تقدير الذاتF وكف الانفعالات السلبيةF وبـتـوفـيـر ا'ـسـاعـدة

على حل ا'شاكل.
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العمل والبطالة

الإشباع المهني:
هل يشعر الناس بالرضا عن عملهم?

{كن قياس الرضا عن العمل بوجه عام بسؤال
مباشر بسيطF كأن نسأل الفرد: «اختـر الـعـبـارات
التي تعبر بأدق صورة عن مدى حبـك لـعـمـلـك مـن

 أمقتهF أكرههF لا أحبهF لست:<ب] العبارات التالية
). كذلـك٢١٤مهتما بهF أقدرهF متحمس لهF أحـبـه (

 من الأسئلة الـعـامـة ا'ـمـاثـلـةً{كن أن نـضـع عـددا
ونحسب متوسط درجة الإجابات عليهاF وقد أظهر
عدد من البحوث ا'سحية على ا'ستوى القومي في
الولايات ا'تحدةF باستخدام مقيـاس لـلـتـقـديـر ذي

F النتائـج١٩٧٨ إلى ١٩٧٢أربع نقاط في الفـتـرة مـن 
التالية:

%٥١٫٨راضي جدا عن العمل
%٣٦٫١راضي إلى حد ما عن العمل

%٩    غير راض نوعا عن العمل
%٣٫١ غير راض أبدأ عن العمل

وقـد حـصـلـنـا مـن دراسـة بـريـطــانــيــة حــديــثــة
 على النتائج ا'وضحةًاستخدمت بدائل مختلفة نوعا

% من الناس يجدون٣٦. حيث نجد أن ١-٣في الشكل 
% أخرى يرون٣عملهم مشبعا لهم ومثيرا للاهتمامF و

3
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أنه أهم جوانب حياتهم. و{كن للعملF بالطبع أن يكون مشبعا بنفس الدرجة
للذين يعطون تقديرا أعلى لعلاقاتهم الاجتماعية أو لاستمتاعـهـم بـأوقـات

الفراغ.
ومن ب] الطرق الأخرى للتعرف على مدى شعور الناس إزاء عملهم أن
نسألهم عما إذا كانوا سيعملون إذا لم يكن العمل {ثل ضرورة مالية لهـم?

 إلى نتائج دراسة مسحية بـريـطـانـيـة حـديـثـة فـي هـذا١-٣ويشيـر الجـدول 
% فقط من الناس هم من سيظلون فـي٣٢الصدد. ويتضح من الجـدول أن 
% من النساء يؤثرن الارتباط بعمل هـام.٦٥وظائفهم الحاليةF ولكن هـنـاك 

وقد سئل الناس في دراسة مسحية أخرى 'اذا سيواصلون العمل (مادامت
 هي: لتجنب ا'للFًليست هناك حاجة مادية). وكانت أكثر الإجابات شيوعا

%١٢سأتضايق إذا لم أعملF و«سأجن إذا لم يكن لدي عمـل»F بـيـنـمـا عـبـر 
). وتوحي٤٥٨فقط عن أنهم سيعملون لأنهم يحبون العـمـل عـلـى أي حـال (

Fهذه النتائج بأن نسبة محدودة من الناس هم الذين يستمتعون حقا بعمله
% التي ذكرتها الدراسة ا'تقدمة.٥٢وأنها أقل من نسبة الـ 

وفي نهاية الأمرF يتضح لنا كيف {كن الـتـنـبـؤ عـلـى نـحـو جـيـد بـحـالـة
الرضا العام من خلال مجالات مختلفة. وقد عرضنا ا'ؤشـرات ا'ـسـتـقـلـة
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-١ التي خرجت بها دراسة «نوعية الحياة الأمريكية» في الجدول ًإحصائيا
. وفيها نجد أن الرضا عن العمل يـأتـي مـتـأخـرا بـعـد الـزواج والـصـداقـة٢

 إنه بينما كانـتBenino and Nierstalt) ٣٠بكثير. وقد وجد بنينو ونيرستدت(
السعادة الزوجية هي أهم مصدر للسعادةF كان عدم الرضا عن العمل من

أهم مصادر التعاسة.
وإذا أخذنا كل هذه النتائج في الاعتبارF نستطيع أن نـقـرر أن الـشـعـور
بالرضا عن العمل أقل أهمية من الشعور بالرضا عن الزواجF أو الأسرة أو
مستوى ا'عيشةF وأن الشعور بالرضا عن العمل أقل في تأثيره من الشعور
بالرضا في مجالات أخرىF وأنه مصدر أكبر 'شاعر الاستياء والهـم أكـثـر

منه مصدرا للشعور بالرضا.
وما ناقشناه فقطF حتى الآن هو الشعور بالرضا عن العمل فـي شـكـلـه
العام. وهناك نهج آخر يتمثل في دراسة الرضا عن العناصر المختلفة للعمل
كل على حدةF كالأجرF والظروف الاجتماعية للعمل.. إلخF وهنـاك الـكـثـيـر
من ا'قاييس ا'وضوعة لتحقيق هذا الغرضF إلـى حـد أنـنـا نجـد أن كـتـابـا

). ورغم هذاF فإن أكثر ا'قايـيـس٩١ (ً مختلفـاً مقياسا٢٤٩واحدا يعرض لــ 
Job descriptionشيوعا وا'ستخدم على نطاق واسع هو «صحيفة وصف العمل 

Index وتتوزع عـلـى F٧٢ ويحتوي هذا ا'قياس على خمسة اختبارات فرعية
). وقد٤١١بندا يجاب عليها كلها بالإثبات أو بالنفي أو إبداء عدم التأكـد (

صممت الاختبارات الخمسة لقياس الشعور بالرضا في المجالات التالية:-
- العمل في الوظيفة الحالية:

مثلا: شيق.
- الأجر الحالي:

مثلا: الأجر غير متناسب مع الإنفاق الحالي (ـــــ).
- فرص الترقي:

مثلا: هناك فرص جيدة للترقي.
- نوعية الإشراف في الوظيفة الحالية:

مثلا: كسول (ـــــ)
- الآخرون في العمل:

: كثيري الكلام (ـــــ)ًمثلا
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وتشير علامة ناقص إلى البنود السلبيةF أي التي تظهـر عـدم الـشـعـور
بالرضا. وقد أجريت بحوث كثيرة على هذه ا'قاييس. وهي تتنبأ ^ستوى
F«وخاصة مقيـاس «الـعـمـل فـي الـوظـيـفـة الحـالـيـة Fالرضا العام عن العمل
ولكنه هو ا'قياس الوحيد الذي يقيس الشعور الداخـلـي بـالـرضـا. وهـنـاك
مقاييس أخرى مصممة للاستخدام مع ا'ديرين لقياس رضـاهـم عـن مـرؤ

).٤٧٥سيهم وعن الشركة التي يعملون بها (

ما هو الرضا عن العمل؟
هو مجال من مجالات الشعور بالرضا ينقسم إلى مجالات فرعيةF كما

توضحها مقاييس «صحيفة وصف العمل» السابقة الذكر.

الرضا الداخلي عن العمل:
لقد اهتمت الدراسات ا'بكرة في مجال الرضا عن العمل بتأثير الظروف
الفيزيقية للعمل. ثم لفتت مدرسة العلاقات الإنسانية الانتباه إلـى أهـمـيـة
العوامل الاجتماعية التي سنفصل الحديث عنها فيما بعد. وأول الدراسات
التي وجهت الاهتمام إلى أهمية العمل نفسه في تحديد الـشـعـور بـالـرضـا

).٢٠٨هي دراسة هرزبرج وزملائه (
وقد صممت العديد من مقاييس الرضا الداخلي عن العملF وتضم هذه

 مثل أشعر بالرضا الشخصي عندما أؤدي هذا العملًا'قاييس عادة بنودا
 حول مشاعر الإنجازF وتحقيقً). وتدور بنود هذه ا'قاييس أساسا٤٧٠ (ًجيدا

Fوالنجاح في العمل. ويتسق هذا مع نتائـج هـرزبـرج Fوالاعتراف Fالأهداف
وقد حاولت دراسات أخرى معرفة أي خصائـص الـعـمـل هـي الـتـي تجـعـلـه

ً. ذاتياًمرضيا
ومن الاقتراحات ا'قدمة أن العمل يؤدي إلى انفعالات إيجابية 'ن يؤدونه
تحت ظروف معينة. وهناك طرق عديـدة لحـدوث ذلـك. ويـقـتـرح هـاكـمـان

)١٨٧ (Hackmanخمس خصائص للعمل تؤدي إلى الشعور بالرضا عنه. وقد 
درست هذه القضية بتوسعF وتشير آخر التحليلات الكمية لنتائج البحـوث

Meta analysisإلى متوسطات معاملات الارتباط التالية مع الشعور بالرضا 
عن العمل:
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٠٫٣٢ استكمال عمل محدد وواضح Task Identity- طبيعة ا'همة 
٠٫٣٨- مغزى ا'همة: درجة تأثير العمل على حياة الآخرين 

٠٫٤١- نوعية ا'هارة 
- الاستقلال: درجة الحرية والاستقلال والخصوصية التي يوفرها العمل

 التغذية ا'رتدة - أو ا'راجعة - ا'دى ا'تاح من ا'علومات عن فعـالـيـة٠٫٤٦
٠٫٤١العمل 

)٢٩٤(ا'صدر: 
وتب] لنا هذه النتائج أن العامل] يكونون أكثر سعادة في أعـمـال أكـثـر

 وإتاحة للاستقلاليةF ورغم هذا فإن هذه التأثيرات تكون أقوى بالنسبةًتنوعا
 أي الأفراد الذين تروقهمGrowth strength need'ن لديهم «الحاجة لقوة النماء 

 ومهارة. فإذا كان معظم ا'ديرين وا'هني]ًالأعمال ا'ركبة والتي تستلزم حذقا
يستمتعون بأعمال مركبة ومثيرة للتحدي ومستقلةF إذن إلى أي حد يصدق
هذا بالنسبة للعمال اليدوي]? الحق أن إحدى الدراسات قدرت أن نـسـبـه

%F وإن كان بـعـض الـدراسـات١٥من هم كذلك ب] الـعـمـال الـيـدويـ] تـبـلـغ 
). وقد وجد أن معظـم عـمـال٨٦; ٢١٩الأخرى قد أعطت تقـديـرات أعـلـى (

خطوط إنتاج السيارات يقومون بالعمل من أجل الأجرF بينما تقوم به معظم
النساء لإشباع حاجات اجتماعية. ومن ناحية أخرىF فهناك درجة من العلاقة
ب] الرضا عن العمل وب] الخصائص الخمسة للعـمـل الـتـي ذكـرنـاهـا مـن
قبلF ويبدو هذا حتى لدى من لديهم درجة أدنى من الحاجة إلى قوة النماء

)٢١٩; ٤١٦.(
 عندما يؤمن الفـرد بـأنً للرضا الداخلـي أيـضـاًويصبح العمـل مـصـدرا

العمل من أهم الأشياء في الحياةF وأن من ا'ستصوب أخلاقيا أداء العمل
الشاقF وأن على ا'رء أن يعيش حياة قوامها ضبط النفسF وأن قيمة ا'رء

 على يد ا'صلح]ًيحكم عليها من خلال عمله. وقد نبتت هذه الأفكار أصلا
البروتستانتF كالفن ولوثرF وصارت تسمى بأخلاق العمل البروتستـانـتـيـة.

 في البيت وا'درسة.ًويكتسب الأفراد هذه الأخلاقيات إذا ما وجدت تشجيعا
 الشبـابًوهناك الكثيرون الذين مازالوا يفكرون بهذه الطريقةF وخصوصـا

الذين نالوا حظا جيدا من التعلـيـم. ويـكـشـفـون عـن قـدر أقـل مـن الـشـعـور
بالاغتراب ويتبنون اتجاهات سياسية أكثر محافظة مقارنة بأولئـك الـذيـن



52

سيكولوجية السعادة

%
4�

%
4�

� %
3�

%
4�

� %
3

%
36

�
%

36
�

� %
37

�
%

50
�

� %
25

%
45

�
%

41
�

� %
51

�
%

37
�

� %
52

%
12

�
%

15
�

� %
8�

%
7�

� %
17

%
3�

%
4�

� %
1�

%
2 

�
� %

3

كل 
ش

٣
 - ١

نيا
طا

بري
ي 

ل ف
عم

 ال
عن

ضا 
الر

ر ب
عو

لش
 : ا

ر : 
صد

(ا'
٤٨٨(

٣
 F ٬٥ ٤ب

عية
تما

اج
ت 

بقا
ط

عية
تما

اج
ت 

بقا
ط

١ F ساءأ٬٣ ٢
الن

جال
الر

لية
الك

بة 
نس

ال

مل
الع

ب 
يح

لا 
 ما

حد
لى 

ل إ
لعم

ع با
تمت

يس
زي

مج
ق و

شو
ل م

لعم
ا

اتي
حي

ب 
وان

 ج
هم

أ
رف

 أع
لا



53

العمل والبطالة

).١٥٩لم يتأثروا بأخلاق العمل البروتستانتية (
ويعطي الكثير من الناس أهمية فائقة لأنواع معينة من الأعمال ويجدونها
مصدر رضى نفسي كبير. وينطبق هـذا عـلـى الـعـديـد مـن ا'ـهـن كـالأطـبـاء
Fوعـمـال ا'ـنـاجـم والـبـحـارة Fورجال الدين والحرفي] من كل نوع Fوالعلماء
وليس العمل وحده هنا هو الذي له معنى وقيمة خاصتانF وإ¡ا أيضا شكل
مكان العملF وأصواتهF ورائحتهF والآخرون المحيطون في ا'كانF والطقوس

ا'عتادة في العمل كلها لها تأثير وقيمة كبيران.
وبالإضافة إلى هذاF توحي الدراسات ا'عملية بطرق أخرى يصبح بـهـا

 دونًأداء العمل مشبعا ذاتيا. ويعد الوقـت الـذي يـقـضـيـه الـفـرد اخـتـيـاريـا
مقابل في أداء عمل مع] مثل أحد الألعاب التي تقوم على التـفـكـيـر وحـل

 عن �ارسةً للقيمة الذاتية للعمل. فإذا تلقى أجراً ¡طياًا'شكلات مقياسا
اللعبة انخفضت دوافعه الذاتية بشدة. فالدفع الذاتي يرتفع عـنـدمـا يـقـوم
ا'رء بعمل يختاره بحريةF ويكون في أدائـه دلـيـل عـلـى كـفـاءتـهF ويـنـخـفـض
نتيجة للمكافأة الخارجية إلا إذا كانت وظيفتها البرهنة على الأداء الناجح

)١٠٨.(
 للمضي فـيـه. ويـؤديًفالنجاح يولد متعة أكبر فـي أداء الـعـمـلF ودافـعـا

النجاح أولاF لدى من لديهم حاجة مرتفعة للإنجازF إلى إعطاء قيمة أكبـر
لهذا النوع من العمل الذي يؤكد الكفاءة. وهذا بدوره يؤدي إلـى مـزيـد مـن

)F ويقابل الـبـعـض بـ]١٩٢الاستمتاع وإلى مزيد من الانـدمـاج فـي الـعـمـل (
F و¡وذجه العمل ا'وجه نحو هـدفF وبـ]Instrumentalالسلوك «الوسيلـي» 

 و¡وذجه نشاط وقت الفراغF والذي يؤديExpressiveالسلوكF «التعبيري» 
). ورغم هذا من ا'مكن أن يكون العمـلF بـالـنـسـبـة لـلـبـعـض٩F; ١٧٩لذاتـه (
 للشعور الذاتي بالرضاF فهناك من الناس من يتمتع بقيادة الطائراتFًمصدرا

أو قيادة السياراتF أو تشغيل الحاسبات الآليةF أو تأليف الكتبF أو صناعة
الأثاثF أو العمل في الحديقة. والكثير مـنـهـم -عـلـى أيـة حـال- يـقـوم بـهـذه

الأعمال في وقت الفراغ وبلا أجر.

الأجر:
طلب من الناس -في عدد من الدراسات- أن يرتبوا ا'ـصـادر المخـتـلـفـة



54

سيكولوجية السعادة

لشعورهم بالرضا عن العملF وجاء الأجر دائـمـا مـن بـ] ا'ـصـادر الـثـلاثـة
) والحق أنه مصدر لعدم الرضا أكثر منه العكسF فقد وجدت٢٧٦الأولى (

% من العامل] غير راضـ] عـن أجـورهـم.٨٠بعض الدراسات أن أكثـر مـن 
Fويشكل الأجر واحد من ا'كونات الأساسية في أي مقياس للرضا عن العمل

 عن الرضا عن العمل بوجه عام.ً جيداًوهو يعطي مؤشرا
وللأجر أهمية أكبر لدى بعض الناس منه لدى البعض الآخر. ومن أكثر

 به الرجالF والشبان العامل]F ومن هم في درجات أقل منًالفئات اهتماما
).٢٧٦السلم التنظيمي. أي من يتقاضون أجورا أقل (

والناس أكثر رضا عن أجورهم إذا كانت مرتفعةF رغم أن العلاقة منخفضة
). ورغم انخفـاضـهـا٦٣F (٠٫٢٥بصورة تدعو إلى الدهشـة عـادة فـي حـدود 

فإنها لا تختفي إذا ثبتنا ا'تغيرات الأخرى (التي قد تكون مسؤولـة عـنـهـا)
مثل مستوى التنظيم. ولكنF مع تثبيت الأجرF يزيد عدد الأفراد الأقل رضا
عن أجورهم من ب] ذوي ا'كانة الأعلى ككبار السنF والأكثر تعليما والأكثر
مهارة والأحسن في أداء عملهمF ويشيع هذا لدى الرجال إذا قورنوا بالنساء

)٢٧٦; ٣٩٩.(
وتثير هذه النتائج قضايا ذات أهمية مركزية بالنسبة لكتابنا هذا. فالرضا
عن الأجر يتأثر بحجم الأجر الفعلي في علاقته بها يعتقد ا'رء أنه الأجر
العادل أو ما يظن أن جدير به. ويسود الاعتقاد بأنه ينبغ الاعتراف بالأداء
الجيدF والأقدميةF والعمرF والتعليم... إلخ ومكافأتها بأجر أعلى. ويـشـعـر
العاملون بعدم الرضا إذا كان هناك تفاوت ب] ما يعتقدون أنهم يستحقونه
من أجر وب] ما يحصلون عليه بالفعل. ويقارن الناس أجورهم الحالية ^ا
كانوا يتقاضونه في ا'اضيF رغم أن التضخم لا يـيـسـر ا'ـقـارنـة الـدقـيـقـة
ور^ا يزيد قليلا من الشعور بالرضا عن الأجر الحالي. وأخيراF فهنا كقدر

).٢٧٦من الاعتبار للمزايا غير ا'الية التي يحصل عليها الفرد من العـمـل (
كذلك يقارن العادون أجورهم بأجور الآخرينF ور^ا كان ذلك للتأكد من أن
التوازن ب] ما يبذلونه من جهد وما يكافأون به يضاهي ما لدى الآخرين-

% من الناس يعقدون هذه ا'قارنـات٦٥وتشير دراسة حديثة إلى أن حوالي 
% منهمF وهم يقارنون أنفسهم بوجه خاص٢٢أحياناF بينما يقوم بها بكثرة 

مع الآخرين الذين ينتمون إلى نفس ا'ؤسسة. ورغم هذاF لا يتأثر مستوى
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). ولهذه النـتـائـج١٤٧شعورهم بالرضا سـواء قـامـوا بـهـذه ا'ـقـارنـات أم لا (
أهمية كبرى بالنسبة للنظريات التي تفسر الشعور بالرضا مثل تلك النظرية
التي تقول بأن إشباع الحاجة هو السبب الأساسي للسعادة (انظر: الفصل

الثامن).

زملاء العمل:
يعتبر هذا العامل-حسبما تشير كـثـيـر مـن الـدراسـات-مـن أهـم عـوامـل

Human Relationsالـشـعـور بـالـرضـا. وتـؤكـد حـركـة الـعـلاقـات الإنـســانــيــة (

Movementعلى أهمية العوامل الاجتماعية في العمل. ورغم أنها قللت من (
أهمية العوامل الأخرىF مثل الأجر والعمل في حد ذاتهF إلا أن ما كـشـفـت
عنه من وقائع مازال صحيحا. ويوفر زملاء العمل عوائد اجتماعية ومادية.
وتتمثل العوائد ا'لموسة في ا'ساعدة في العملF والتعاون من أجل تحقيق
أهداف مشتركةF ويؤدي هذا بدوره إلى الإنجاز والتقدير فضلا عن الجزاء
Fا'الي. بيد أن هناك إمكانية لظهور عدم الرضا نتيجة للمنافسة والتناحر
وهناك من القوان] الصارمة عن الإنصاف في العمل �ا يؤدي إلى تجنب

).١٩تلك ا'شاكل (
ويعتبر زملاء العمل مصدرا من مصادر التدعيم كجزاء اجتماعيF ويرتبط
الرضا عن العمل ارتباطا مرتفعا مع شعبية الفردF أو مـدى تـقـبـل أعـضـاء

 ويستمتع العاملون٤٥١ و ٨٢الجماعة لهF حيث يصل في إحدى الدراسات إلى 
Fومزاح وتبادل للنكات Fبالحياة الاجتماعية غير الرسمية ^ا فيها من ¡يمة
والعبث البريء بصوره المختلفة. ور^ا يخفف هذا العبث جزئيا من التوتر-
الذي هو أحد أسباب التخريب في مجال العمل الصـنـاعـي-كـمـا يـحـد مـن

 متكرراF أنًالسأم. وقد تب]F في إحدى جماعات العمل التي تـؤدي عـمـلا
هناك ما يسمونه «ساعة ا'وز»F وتكون عندما يسرق أحد العمال موزة عامل
آخر «يكون قد أحضرها معه لتناولها في الغداء» في سـاعـة مـعـيـنـةF وفـي
حالة أخرى يفتح أحد العمال نـافـذة ثـم يـثـيـر مـشـكـلـة حـول دخـول الـهـواء
الباردF وهكذا. وقد عبر هؤلاء العمال عن أنهم سيصابون بالجنونF إذا لم

). و{ثل الدعم الاجتماعي من جماعة٣٨٤يكن هناك هذا اللعب والعبـث (
العمل مصدرا أساسيا للدفاع ضد الأخطار الخارجيةF سواء من ا'شرف أو
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من أي جهة أخرىF كذلك فهو يقلل من تأثيـرات هـذه ا'ـشـاق عـلـى الـقـلـق
).٦٥والاكتئاب (

ويزيد شعور الرضا عن العمل عنـد مـن يـحـظـون بـرضـى أقـرانـهـم فـي
العملF وكذلك لدى من ينتمون إلى جماعة متضامنة. ونعني بتضامن الجماعة
هنا درجة انجذاب أفراد الجماعة إليها. وتتمتع هذه الجماعات ا'تضامنة
بدرجة أعلى من الرضا عن العملF ويقل لديها التغيب عن العملF كما تقل

F با'قارنة بالجماعات غير٣:١دورات إعادة تنظيم العمل أحيانا بنسبة تبلغ 
). وتزيد الإنتاجية لديهم إذا كان التعاون مطلوباF لأن أعضاء٣٠٤ا'تضامنة (

). وتوفـر٤٥١الجماعة ا'تضامنة يساعدون بعضهم البـعـض بـدرجـة أكـثـر (
 اجتماعيا كما تخفف من آثار ا'شقة والإجهاد وعلى هذاًالتضامنية دعما

).٣٥٠فهي ترتبط بالصحة النفسية والجسمية (
وهكذا يفيد العاملون أقصى فائدة إذا ما أتيحـت لـهـم فـرص مـنـاسـبـة
للتفاعل الاجتماعي كأن يعملوا في مستوى ضوضاء منخفض أو في حـيـز

Tavistockمكاني منفصل. وقد وجد معهد تافستوك للعـلاقـات الإنـسـانـيـة 

Institute for Human Relationsأن الجماعات يتحـسـن أداؤهـا إذا مـا انـتـفـت 
أسباب النزاع حول ا'كانة الداخلية في الجماعة ورفعنا من كفاءة الاتصال
داخل الجماعة. وقد أوضح عدد من التجارب ا'يدانـيـة أهـمـيـة جـمـاعـات
العمل جيدة التصميم. إذ زادت الإنتاجية وقل الغيـاب والحـوادث إلـى حـد

 للفحم. إذ بدلا من ثلاثLongwallكبير بتعديل النظام في مناجم لونجوول 
Fولا تـلـتـقـي كـل مـنـهـا مـع الأخـرى أبـدأ Fنوبات كل منها تقوم ^همة معينـة
أصبحت الأعمال المختلفة مثل القطع والحشو والأعمـال الـصـخـريـة كـلـهـا
تؤدي في النوبة الواحدة ^ا يسمح بنمو التـضـامـن والـتـعـاون بـ] الـرجـال

).٤٤٢الذين يقومون بأعمال مختلفة (
و{كن أن تكون العلاقات داخل جماعة العمل ضعيـفـة. مـثـال ذلـك مـا
أوضحته دراسة على أحد مصانع السيارات البريطانية إذ رغم أن العمـال

F إلا أن معظمهم أقر بأنه لا يهتـمًكانوا يتبادلون الحديث فيما بينهم كثيـرا
% منهم علاقات وثيقة داخل٤٥إذا ما أبعد عن زملائه في العمل. ولم يكن ل ـ

). وهناك جماعات عمل ر^ا١٧٣% (١٦ سوى ًالعملF ولم يتزاور منهم عائليا
كانت أكثر قربا من بعضها من ذلكF حيث يتزايد اعتماد أفراد أنواع معينة
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من فرق العملF كأطقم السفنF أو الطائراتF وأولئك الذين يعملون أعمالا
خطرةF على بعضهم البعض. و{كن أن تكون لطوائف عمالية كاملة ثقافتها
القوية الخاصة بهاF حيث يلتقي الناس بعد ساعات العمـل لـيـتـحـدثـوا عـن
العمل مثلما هو الحال في الجامعاتF وكذلك فالحياة ا'ليئة بالترحالF كما

).٦٦في الفرق ا'وسيقية وعصابات اللصوص هي عالم مستقل بذاته (
وقد رأيناF في موضع آخرF أن من يصبح صديقا من زملاء العمل هو:

F (ب) أو الأصدقاء داخل العملF الذين نراهـمً(أ) من نراه في البيت أيضـا
معا في مقهى ا'ؤسسة في فترات الراحة أثناء العملF وليس خارجه. (ج) أو

).٢٠٣معارفF نسعد بالتفاعل معهمF ولكن صحبتهم ليست لها قيمة خاصة (
وقد وجدنا درجة أعلى من التفاعل مع زملاء العمل من الفـئـة (أ). كـذلـك
فإن العامل] الذين لديهم صداقات من النوع (أ) يتعرضون لقـدر أقـل مـن
ا'شقةF وإن كان هذا لا يؤثر على الرضا عن العمل. وقـد كـانـت الأنـشـطـة

ا'شتركة الأكثر �ارسة ب] ذوي العلاقات الوثيقة داخل العمل هي:
- تبادل النكات مع الشخص الآخر.١
- تبادل الحديث العابر.٢
- مناقشة العمل.٣
- تناول القهوة أو ا'شروبات أو الوجبات معا.٤
- التندر على الآخر.٥
- مساعدة بعضهم البعض في العمل.٦
- طلب أو تقد¥ النصيحة الشخصية.٧
- مناقشة ا'شاعر والانفعالات.٨
- مناقشة الحياة الشخصية.٩

- تعليم الطرف الآخر أو اطلاعه على شيء يتعلق بالعمل.١٠
)٢٠٣.(

الإشراف:
يأتي الـرضـا عـن الـرؤسـاء فـي الـعـمـل كـمـصـدر ثـان لـلـشـعـور بـالـرضـا
Fويحتل مرتبة أقل أهـمـيـة مـن زمـلاء الـعـمـل Fالاجتماعي في مجال العمل
ويأتيF في تقدير الأهمية (العام) في ا'ركز من الثالث إلى السابع. وقد مثل
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الإشراف مصدرا أساسيا من مصادر فترات عدم الرضا في دراسة هرزبرج
). و{كن١٦). وقد لاحظنا نحن قدرا كبيرا من الصراع مع الرؤساء (٢٠٨(

للرؤساء أن يطالبوا ^زيد من العمل أو بتحس] في أدائهF أو ر^ا يـشـعـر
العاملون بأنهم غير عادل] في معاملتهم لهمF أو ر^ا ينظر إليهم على أنهم
متكبرون أو معادون أو غير متعاطف]. كذلك {كن للمـشـرفـ] أن يـزودوا

)F فهم إذن مصدر أهم للعون العملي٢٩٣العامل ^نافع مادية أو اجتماعية (
). وهم يستطيعون ا'ساعدة على الترقـي١٦Fا'لموس إذا قورنوا بالزملاء (

وزيادة الأجورF وتحس] ظروف العملF وهم أقدر من زملاء العمل أو الأقران
على حل الصعوبات وا'شكلات في العمل. ومن جانب آخرF {كنـهـم خـلـق
ا'تاعب أيضا. وتتضمن العوائد الاجتماعية التي يستطيع ا'شرف] توفيرها
ا'دح والتشجيعF وخلق جو اجتماعي لطيف. و{كن للدعم من جانب ا'شرف]

). ويعتقد٦٥أن يقلل من تأثير ا'شقةF وما يترتب عليها من قلق واكتـئـاب (
كثير من رؤساء العمل (الأسطوات) أن مساعدة الأفراد بهذه الطريقة هي

) ولكن الجانب الاجتماعي في العلاقة يزداد صـعـوبـة٢٤٥جزء من العمـل (
).١٩بسبب التفاوت في القوةF وا'كانةF والأجر (

ً»وا'شرفون الذين يحظون بنظرة «اعتبار» عالية القدر أو {ثلون «محورا
يلتقي حوله العاملون يكون مرؤوسيهم أكثر شعورا بالرضاF كما تـقـل بـيـنـه
معدلات التغيب. أو إبدال العامل] بـغـيـرهـمF وبـالإضـافـة إلـى هـذا فـإنـهـم
يحتاجون إلى أن يتمتعوا بكفاءة فنية كافية لكي يساعدوا فريق العمل على
أن يكون فعالا. وتشير الأدلة إلى أن الأفراد يشعرون بالرضا أكثر عـنـدمـا
يستشارونF وعندما يسمح لهم بالاشتراك في اتخاذ القـرارات الـتـي تـؤثـر

). ومن الواضح إذن أن ا'شرف] {كن أن يكونـوا مـصـدرا١١; ١٨٢عليهـم (
هاما من مصادر الرضا عن المحمل. ولكن للأسف فهم يفتقدون غالبا إلى

ا'هارات الاجتماعية اللازمة لتحقيق ذلك.

فرص الترقي:
تب] من دراسات هرزبرج أن الإنجاز والاعتراف با'كانة هما أكثر مصادر
الرضا عن العمل يتلوهما عن كثب ا'سؤولية والترقي. ويحتـاج الـنـاس لأن

ً خارجياًيشعروا بأنهم يقومون بالعمل على وجه حسنF ويطلـبـون اعـتـرافـا
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).١٨٢بذلك (
والترقي هو أهم أنواع الاعترافF ويحمل معه فائدتـ] أخـريـ]: زيـادة
في الأجرF وتحسن في ا'كانة. ورغم هذاF فهو مصدر محتمل لعدم الرضا
أيضاF فهو قد يتضمن الاتصال عن الزملاء وللمزيد من ا'سؤوليةF وا'زيد
من ساعات العملF وأداء عمل آخر ر^ا يكون أقل إثـارة لـلاهـتـمـام. وبـنـاء
على هذاF نجد بعض الأفراد يرغبون فيه أكثر من غيرهم. ويهتم ا'ديرون
وا'وظفون الإداريون بالترقي بصورة خاصة-فهم في وظائف ذات توقـعـات
أبعد مدىF و{ثل الترقي فيها مؤشرا جيدا على النجاح. ويشعر الأكاد{يون
البريطانيون بعدم الـرضـا عـن نـظـام الـتـرقـيF حـيـث يـصـعـب تـقـو¥ الأداء

الأكاد{ي من خلاله.
)F إذ١٧٣ولا ينظر العمال العاديون إلى فرصهم للترقي على أنها جيدة (

 ومشرف واحد علىًإنها ليست جيدة فعلاF فإذا كان هناك خمسون عاملا
سبيل ا'ثالF فأملهم الوحيد في الترقي يـكـون خـارج ا'ـؤسـسـة عـن طـريـق

إنشاء أعمال خاصة بهم.

عوامل أخرى للشعور بالرضا:
هناك عدد من العوامل الأخرىF مثل الرضا عن ظروف العمل والرضا
عن الشركة أو التنظيم ولكنها تقدر عـلـى أنـهـا أقـل أهـمـيـة مـن تـلـك الـتـي

ناقشناها ونجدها متضمنة في مقاييس الرضا العام عن العمل.
ومن الطريف أن البحث على العاطل] عـن الـعـمـل يـبـ] لـنـا عـددا مـن
ا'صادر الكامنة للشعـور بـالـرضـا عـن الـعـمـل-أي أشـيـاء لا تـلاحـظ إلا إذا

فقدت. هذه العوامل هي:
 تنظيم الوقت.-
 توفير ا'كانة والهوية.-
 وجود أهداف سامية.-
 ا'شاركة في الخبرات.-
 الأنشطة ا'فروضة على الفرد.-
)٢٣٣.(

هذه ملامح للعمل تفتقد عند الكثيرين عندما يفقدون وظائفهم. ورغم
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 من كل تلك النواحيFًهذاF وكما بينا من قبل لا يجد كل الناس العمل مشبعا
بل إن قليلا من الناس يكتشف قدرا أكبر من الرضا أثناء البطالة (انـظـر:

الفصل الثالث).

تأثيرات الرضا محن العمل:
الشعور بالرضا عن الحياة:

هناكF كما بينا من قبلF ارتباط وثيق ب] الرضا عن الـعـمـل والـشـعـور
ًالعام بالرضا عن الحياةF ولا يثير هذا دهشتناF حيث {ـثـل الـعـمـل جـانـبـا

 من الحياة. ولكن السؤال هنا هو: هل الرضا عن العمل يـؤثـر إلـىًأساسيا
الرضا عن الحياة أو العكس? وقد ب] تحليل إحصائـي يـهـدف إلـى إقـامـة
¡اذج سببية أن مسار العلاقة السببية يسير في الاتجاه]F رغم أن هـذه

). وهناك احتـمـال آخـر مـؤداه أن٣٩٧العلاقة في الحالتـ] لـم تـكـن قـويـة (
مجال العمل ومجال خارج العمـل يـشـتـركـان فـي كـثـيـر مـن الجـوانـبF مـثـل
الصداقةF وا'كانةF وتشابه أساليب السلوكF وأن كلا المجال] يشترك فـي

). وقد انتهت دراسة٣٣١التأثير على الشعور بالرضا عن الحياة بوجه عام (
أخرى إلى الخلاصة التالية: «يرتبط تقدير الفرد الوجداني لجوانب حياته
المختلفة أساسا بظاهرة واحدة أساسية على ا'ستوى العام-بعامل عام واحد

). وهناك قدر من الارتبـاط٨ألا وهي إدراكات بشأن حسن حاله عموما» (
ب] النوع] من الرضا-عـلـى الأقـل-{ـضـي مـن الأعـلـى إلـى الأدنـى أي أن

الشعور العام بحسن الحال يؤثر على الرضا عن العمل.

الصحة والصحة النفسية:
Fيرتبط انخفاض الشعور بالرضا عن العمل ^عدلات أعلى مـن الـقـلـق
والاكتئاب والأغراض النفسية الجسميةF وأمراض الشريان التاجي. ويرتبط
اعتلال الصحة النفسية بانخفاض الرضا عن العمل أكثر من ارتبـاطـه مـع
خصائص العمل الأخرىF وهذا يوحي بأن الرضا عن العمل هو حالة وسيطة

). ورغم هذا فر^ا تأثرت الصحة النفسية كما٤٦٣في السلسلة السببية (
يتأثر الرضا عن العمل إلى حد ما بنفس الخصائص للعمل: الرتابةF والتنظيم
الآليF وسوء الإشرافF والصراع مع الزملاءF بالإضافة إلى صنوف أخرى
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). ويرتبط اقتران انخفاض ا'كانة مع تدنـي مـسـتـوى الـعـمـل٣من ا'شقـة (
Fوباعتـلال الـصـحـة Fعلى وجه الخصوص بالشعور بعدم الرضا عن العمل
بيد أنه ر^ا كانت هناك أسباب عديدة لذلكF من بينها ميل ضعاف الصحة
إلى أن ينجرفوا إلى مهن أسوأ. ونجد من جهة أخرى-إن ا'وظف] الكتابي]
لا يتمتعون بصحة جيدةF وكذلك من يعملون في مهن تنطـوي عـلـى إجـهـاد

).٢٤٦مثل ضباط ا'راقبة الجوية والعامل] في التليفزيون (
و{ثل الدعم الاجتماعيF سواء من الزملاء أو ا'شرف] مصدرا أساسيا
من مصادر كل من الرضا عن العمل والصحة النفسية. و{كن لهذا الـنـوع
من الدعم أن يقي من تأثيرات ا'شقة في العمل بصورة أكفـأ مـن مـصـادر

الدعم الاجتماعي الأخرى.
ويحتاج العاملون في وظائف شاقة على وجه الخصوص إلى الدعم من
جماعات العمل ا'تضامنةF أو من مشرفـ] عـلـى درجـة عـالـيـة مـن ا'ـهـارة
الاجتماعية. ويشير بحث آخر إلى أن الرضا عن العمل كان أحد الـعـوامـل

F وهو أعلى من٠٫٢٦التي تتنبأ بطول العمر ب] العامل]. وقد كان الارتباط 
٠٫٢١ارتباط الرضا عن العمل مع حالة الجسم الوظيفية والذي يقف عند 

). وهناك علاقة مرتفعة ب] الرضا عن العمل وأمراض الشريان التاجي٣٤١(
).٣٩١)F عند تثبيت ا'تغيرات الأخرى (٠٫٨٣(ر = 

هذا وقد وجد أن عدم الرضا عن العمل ينذر بالتوتر فـي الـعـمـل لـدى
ا'مرضاتF وبالخصوص عدم الرضا ا'رتبط بطبيعة العمل وبالعلاقـة مـع
الأطباء. ومن ناحية أخرىF ينذر التوتر أيضا بعدم الرضا عن العمل-^عنى
أن التأثير {ضي في الاتجاه]-وخصوصا عام الرضا عن الإشراف وعن
الأجر. وهذا مثال هام يوضح كيف يتأثر عدم الرضا عن الأجر ^تغيرات

). وقد استخدمF بحث آخر أسلوب بناء النماذج السببية٢٦غير اقتصادية (
ا'ستمدة من العلاقات ب] عدد من هذه ا'تغيراتF وقد انتهى إلى أن عدم
الرضا عن العمل والسأم يسببان القلق والاكتئـابF وهـذا يـؤدي بـدوره إلـى

). وأخيراF فقد أشارت البحوث إلى أنـه سـواء أثـرت١٤٩شكاوى جسمـيـة (
طبيعة العمل ا'تكررة وا'ملة على الصحة النفسية أو لم تؤثرF فإنها لا تؤثر

). ويجد القـار© عـرضـا٤٧٦ على الشعور الإيـجـابـي بـحـسـن الحـال (ًكثـيـرا
تفصيليا للعلاقة ب] السعادة والصحةF في الفصل العاشر.
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دوران العمل:
هناك علاقة ب] الرضا عن العمل ودوران العمل. و�يل هذه العـلاقـة
لأن تكون منخفضةF وإن كان الرضا عن العمل هو الذي يتنبأ بدوران العمل.
وتتولد نسبة مرتفعة من دوران العمل من بعض ا'ـصـادر الـرئـيـسـيـة لـعـدم
الرضا عن العمل: الأجر الذي يتصوره العامل شديد الانخفاض والإشراف
السيئF والعمل ا'ملF وافتقاد الدعم من الزملاء. وتزداد العلاقة ب] الرضا
عن العمل وب] دوران العمل عندما تزيد نسبـة الـبـطـالـةF إذ فـي ظـل هـذه
الظروفF أي عندما يصعب إيجاد عملF فإن الناس يتركون عملهم أساسا
لأنهم غير راض] عنه. ولكن في ظل ظروف العمالة الكاملةF يتنقل الناس

). وتكشف التجارب٤٠٧من عمل إلى عمل لمجرد التغييرF وليس لعدم الرضا (
ا'يدانية عن أن الوسائل التي تستهدف زيادة درجة الرضا عن العملF مثل

). ومن٢٩٩زيادة التنوع والثراء في العملF تؤدي إلى تخفيض دوران العمل (
ا'مكن حساب الانخفاض المحتمل في الدوران الناجم عن زيادة معينة في
الأخرF وكذلك تقدير ما إذا كانت التكلفة التي يقتضيها تعي] العمال وتدريبهم

). وعندما يشعر الأفراد بعدم الرضا عن١٨٢أكثر أو أقل (من تلك الزيادة) (
العمل فإن ذلك يستثير سلسلة من الأحداث {كن أن تؤدي بهـم إلـى تـرك
العمل أو عدم تركه. كتقدير فرصهم للحصول على أعمال أفضلF أو البحث
عن هذه الأعمال ومقارنتها بالعمل الحاليF وفي بعض الأحوال الاستقالـة

)٣٢٤.(
بيد أن الرضا عن العمل ليس هو العامل الوحيد الذي يؤثر على دوران
العمل. إذ تب] في الغالب الأعم بالنسبة 'ن قـرروا تـرك عـمـلـهـمF أن هـنـا
تغيرات قريبة العهد فيما يتعلق بالتزامـاتـهـم إزاء ا'ـنـظـمـة نـتـيـجـة خـفـض
ا'كافآتF وزيادة التكلفةF ونقص في القيمـة الاسـتـثـمـاريـة لـلـعـمـلF ووجـود
Fبدائل أفضل. ويتضمن القيمة الاستثمارية للعمل ترتيبات ا'عاش التقاعدي

).٣٨٦والصداقات المحليةF ووظيفة الزوجF والارتباطات في المجتمع المحلي (

الغياب:
Fهناك اعتقاد شائع بأن انخفاض الرضا عن العمل يؤدي إلى الـغـيـاب
وقد ظهر في عدد من الدراسات علاقة ب] الاثن]: ورغم هذاF فقد تب]
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 تحليلات منفصلة٧٠٧Fمن تحليل كمي حديث لنتائج البحوثF أجرى علـى 
F فالتأثير إذن ضئيل. وقد تب] أننا إذا٠٫٠٩وجود علاقة منخفضة لا تعدو 

قسنا الغياب على مدى فترات قبـل وبـعـد قـيـاس الـرضـا عـن الـعـمـلF فـإن
). وتكون العـلاقـة٧٩الغياب يكون مؤشرا يتنبأ بالرضاF والعكـس صـحـيـح (

ب] الغياب والشعور بالرضا أقوى لدى النساء والعمال اليدوي]F والعـمـال
). ور^ا كان٣١٨في الشركات كبيرة الحجمF والعمال صغار السن (انـظـر: 

التفسير هنا هو أن التزام هذه الجماعـات بـالـعـمـل يـكـون أدنـىF فـهـم أقـل
 في العملF وعلى هذا فهم يستجيبون بسهولة للأمراضً اجتماعياًاندماجا

).١٨٢الخفيفة أو ا'شكلات البسيطة بالتغيب عن العمل (
وهناك رأى يرى أن دوران العمل والغياب والتأخير تندرج معا تحت أربع
استجابات أعم لعدم الرضا عن العمل يقوم بها العامل: الخروجF أي تـرك
العمل والبحث عن عمل آخرF والاعتراضF أي التحدث إلى ا'شرف أو كتابة
الشكاوىF والولاءF أي التحمل أو الانتظار بصبرF والإهمالF أي الغـيـاب أو

).١٣٤التأخير (

الأداء في العمل:
بدا اكتشاف عدم وجود علاقة ب] الرضا عن العمل وب] الإنتاجية أو

ً حديثاً كميـاً). بيد أن تحليـلا٤٧معدلات العمل في حينها اكتشـافـا هـامـا (
Fً معامل ارتباط مستقلا٢١٧ دراسة تضمنت ٧٤لنتائج البحوثF أجرى على 

). وتشير٢٢١ ب] هذين العامل] (٠٫١٧أشار إلى وجود علاقة إجمالية تبلغ 
دراسات حديثة إلى وجود معاملات ارتباط أعـلـى مـن هـذاF تحـت ظـروف

 ولكنه٠٫٣٥معينة. وقد وجد في أحد هذه الدراسات معامل ارتباط يـبـلـغ 
 عندما تقل الضغوط من أجل الأداء-أي عندما يكون٠٫٦٠يرتفع ليصل إلى 

)F ويبدو أن هذا يعود إلى أن زيادة الإنتاجية تؤدي٣٣العمل الشاق تطوعيا(
Fلأن الأداء الجيد يحقق لصاحبه عوائد Fوليس العكس Fإلى الشعور بالرضا

). فينبغـي إذن أن٢٧٧مثل الأجور اللازمةF والاعتراف من قبل ا'ـشـرفـ] (
تكون هناك علاقة إيجابية عندما يعتمد الحصول على هذه العوائـد عـلـى

).٢٩٣الإنتاجية (
بيد أن الرضا عن العمل يؤدي إلى التقليل من السلوك ا'عـوق لـلإنـتـاج
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كالتخريبF والسرقةF وسوء أداء العمل عن قصدF ونشر الشائعات أو النميمة
). وكان هذا التأثير أقوى عند من تخطوا سن الخامسة٣٠٣لإثارة ا'شاكل (

والثلاث]F ور^ا يضطرون إلى �ارسة هذا السلوك إلا ح] يكون الشعور
بالظلم قويا. ومن المحتمل جدا أن انخفاض الرضـا عـن الـعـمـل يـؤدي إلـى
اضطرابات أكثر لنفس السبب. وقد وجد أيضا أن ا'ديرين الذين يشعرون

 للآخرين وحساسية تجـاهـهـمًبالسعادةF إزاء عملهم يكونـون أكـثـر اعـتـبـارا
). وسنب] فيما بعد أن استثارة ا'زاج الحسن تـؤدي إلـى٣٢٧داخل العمـل (

سلوك اجتماعي أكثر إيجابية (انظر: الفصل السابع).

الفروق بين المهن:
تشير بحوث كثيرة إلى أن الرضا عن العمل يزيد لدى شاغلي الأعمال

 بالرضـا عـنًالأكثر مهارةF والتي توفر مكـانـة أعـلـى. وأكـثـر الـنـاس شـعـورا
العمل هم أساتذة الجامعات والعلماء ورجال الكنيسةF وغيرهم من ا'هني]

 بالرضا هم من يعملون فـي أعـمـالًمثل الأطباء والمحام]F وأقلهـم شـعـورا
رتيبة لا تتطلب درجة عالية من ا'هارة. وقـد وجـدت إحـدى الـدراسـات أن

% من علماء الرياضة سيختارون نفس ا'هنة مرة أخرى با'قارنة بنسـبـة٩١
)F و{كن تفسير ذلك جزئيـا٤٠%F من ب] عمال الصلب غير ا'اهـريـن (١٦

بأن بعض ا'هن تغل لأصحابها أجورا أعلىF ولكن ا'لاحظ أن ا'ديرين أقل
شعورا بالرضا با'قارنة بأساتذة الجامعات أو العلـمـاء أو رجـال الـكـنـيـسـة

). ور^ا كان التفسير الأكثر قرباF هو أن١٨٣; ٣٩١الذين يتلقون أجورا أقل (
هذه الأعمال تتصف ^عظم الخصائـص الـتـي وجـدنـا أنـهـا �ـثـل مـصـادر

للرضا الذاتي: الاستقلالية والأهمية وتنوع ا'هارة وهوية العمل.
والحق أنه يصعب فصل مكونات الرضا عن العمل التي �يز ب] ا'هن

) أن شعور٦٣المختلفة. وقد وجدت دراسة بعنوان «نوعية الحياة الأمريكية» (
F[التحدي يكون أكبر ما يكون في حالة العامل] ا'هني] وا'ديرين وا'زارع
وأقل ما يكون في حالة العمال العادي] وعمال الخدمات. وبينما كان ا'ديرون
يستمتعون بزملائهم في العملF لم يكن ذلك موجودا لدى ا'زارع] وعمال
الخدمات. وكان الشعور بالرضا عن الأجر أعـلـى مـا يـكـون لـدى ا'ـديـريـن
وا'هني] وأقل ما يكون لدى ا'زارع] وعمال الخدمات. وكان الشعور بالراحة
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أعلى لدى ا'زارع] وأقل لدى العمال سواء كانوا مهرةF أو غير مهرة.
وتتفاوت ا'هن أيضا في مستوى ا'شقة اللازمة عنهـا وقـد رأيـنـا كـيـف
�ثل ا'شقة وعدم الرضا مصدران من مصادر سوء الحالة الصحيةF سواء

 تقديرات ا'شقة للمهن المختلفة٢- ٣كانت جسمية أو نفسيةF ويب] الجدول 
:١ إلى ١٠والذي سجلته دراسة بريطانية حديثة. وتتراوح التـقـديـرات بـ] 

وكلما زادت الدرجة كان الضغط أشد.
والحق أنه {كن أحيانا عزل الخاصية التي تسبب ا'شقة فـي وظـيـفـة
معينة. وقد وجدت دراسة على طالبات التمريض أنهن يـعـانـ] مـن الـقـلـق

F وكذلك عندماً جراحياًوالاكتئاب عندما يعملن في عنبر طبي وليس عنبرا
يعملن في عنبر سيدات وليس في عنبر رجال. والواقع أن معدلات الوفيات

).٣٤٧أعلى في العنابر الطبية (

الفروق الفردية:
لكل فرد مطالبه المختلفة عن الآخر. وقد رأينا من قبل كيف أن أفـراد
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الطبقة العاملة أكثر اهتماما بالأجر منهم بالرضا الذاتيF ور^ـا كـان هـذا
 إلى أن الأعمال التي يقومون بها لا تقدم الكثير من تنوع ا'هارةً جزئياًراجعا

والاستقلالية. وقد وجدنا النساء عادة ما يكون اهـتـمـامـهـن الأسـاسـي هـو
الجوانب الاجتماعية للعمل وظروف العمل نفسها. وتؤثر الفروق في الدافعية
والقدرات أو أي عناصر أخرى في الشخصية على نوعية العمل الذي يسعد
الفرد. وبوجه عامF يكون الرضا أكثر عندما يكون ذاك تنـاسـب بـ] الـفـرد
والعمل. فإذا ما كان الإطار الإجمالي لحاجات الفرد يناسب الإطار الإجمالي

). وأوضح تناسب١٦٢للعوائد التي يقدمها العملF فسيكون العامل أكثر رضا (
مطلوب هو ب] معارف ا'وظف ومهاراته وب] مقتضيات العمل. ولا يهم من
Fوجهة نظر ا'ؤسسة ما إذا كانت مؤهلات ا'وظف أعلى �ا تتطلبه الوظيفة

 أن الاكتئـاب٢-٣وإن كان هذا مهما جدا بالنسبة للموظف. ويـبـ] الـشـكـل 
ينتج إذا كان العمل شديد التعقيد أكثر من اللازمF أو ليس مركبا ^ـا فـيـه
الكفاية. ويشعر من لديهم حاجة أعلى للنمو بالرضا أكثر عندمـا يـقـومـون

)F وبا'ثلF فإن مـن٤٥٤بعمل مركب في إطار تنظيم مـفـتـوح وغـيـر هـرمـي (
F ويظهر لديهمًلديهم دافعية عالية للإنجاز يفضلون الأعمال الأكثر تحديا

). كذلك فإن مـن٤٢٠ارتباط أعلى ب] الرضا عن العمـل وبـ] الأداء فـيـه (
لديهم حاجات اجتماعية قوية يكون أكثر سعادة ح] يعملون داخل جماعات

عمل تعاونية ومحكمة التنظيم.

زيادة الرضا عن العمل:
 من تفكيرهم لدراسة الطرق التي تزيد الرضا عنًوجه الباحثون كثيرا

العملF وقد أجريت العديد من التجارب لمحاولة تحقيق هذه الزيادة وتتمثل
أهم البدائل التي درست فيا يلي:

إعادة تصميم الوظائف:
هناك بعض الأعمال التي تكون غير مرضية إلى حد كبير بحيث يشعر
معظم الناس بالاستياء منهاF رغم الفروق الفردية التي ذكرناها. ويتضمـن

 زيادة التنوعJob enrichment وإثراء ا'هنة Job enlargementتوسيع نطاق ا'هنة 
في العمل الذي يؤديه الفردF بحـيـث يـكـمـل وحـدة ذات مـعـنـى مـن وحـدات
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العملF ويتضمن ذلك أحيانا اختبار العامل لناتج العملF وكذلك زيادة طول
 وتلك التي تتضمنًدورة العمل. ويحب كثير من الناس الأعمال الأكثر تشويقا

قدرا من ا'سؤولية. وقد   تنفيذ الكثير مـن بـرامـج إثـراء الـعـمـلF وكـانـت
)F ويتبدى ذلك مثـلا فـي تـخـفـيـض دوران٢٣٥النتائج عـادة إيـجـابـيـة جـدا (

).٢٩٩العمل (

تحسين العلاقات الاجتماعية في مجال العمل:
{كن تحقيق ذلك بطرق عديدةF ويتضمن ذلك تكوين جـمـاعـات عـمـل
Fوزيادة ا'شاركة في اتخاذ القرارات Fوزيادة مهارات الإشراف Fتعاونية طبيعية
وخلق علاقات ب] العامل] والعملاءF وتقلـيـل الـفـروق فـي الآخـر وا'ـكـانـة
داخل التنظيم الهرمي. ويعد عمال خطوط الإنتاج من أكثر العامل] شعورا

 لإنـتـاجSaab وساب Volvoبعدم الـرضـا. وقـد اسـتـطـاعـت شـركـتـي فـولـفـو 
السيارات استبدال خط الإنتاج بوحدات مصغرة يعمل بكل منها عشر عمال
يربطهم نظام للنقل مستقلF ويسمتلز دورة عمل أطول. وقد أدى هذا إلـى

تقليل الغياب ودوران العمل

تدريب العاملين واختيارهم:
تخلى أصحاب الأعمال عن البرامج ا'بكرة لإرشاد العامل] مـنـذ زمـن
بعيد بوصفها مكلفة وغير مفيدةF كذلك يبدو أن الاستخدام الواسع النطاق

 قد عانى من نفس ا'صير. ورغم هذاF فنحنT-Groupsلجماعات التدريب 
نستطيع أن نضاهي ب] الأفراد والوظائف بكفاءة أكثر. ويتحقـق ذلـك مـن
خلال عمليات الاختبار والترقية والنقل ا'ستندة إلى ا'هارةF رغم أن هناك
الكثيرين الذين مازالوا في الوظيفة غير ا'لائمة مـن هـذه الـنـاحـيـة. وتـتـم
ا'لاءمة ب] الشخصية والحاجات وب] العمل في إطار التوجيه ا'هني 'ن
يتلقونهF ومن خلال اختيار ا'هنة وتغييرهاF ولكنه ليس الاهتمام الرئيـسـي

لأقسام شؤون العامل].

خلاصة:
% من الناس أنهم راضون عن عملهمF رغم أن ثلث الناس٥٠يقر حوالي 
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فقط هو الذي سيستمر في أداء عمله إذا لم يكن مضطرا. وهنـاك فـروق
واسعة ب] ا'هن المختلفة.

و{كن تقسيم الرضا عن العمل إلى عدد من ا'كوناتF لعل من أهمـهـا
الرضا الذاتي عن العمل نفسه. ويزيد هذا الرضا الذاتي: إذا ما توفر في
العمل تنوع في ا'هاراتF واستقلاليةF وإذا شعر الفرد بأن عمله مـؤثـر فـي
حياة الآخرينF وعندما يتوفر برهان على الأداء الناجح. وتتضمن ا'صـادر

الأخرى للرضا عن العمل الأجرF وزملاء العملF والإشراف على العمل.
ويؤثر الرضا عن العمل على الرضا عن الحياة بوجه عامF كما يؤثر على
الصحة والصحة النفسية (انظر الفصل العاشر) ويقل دوران العملF والغياب
إلى حد ماF وتزيد كفاءة الأداء قليلا عندما يكون الناس راض] عن أعمالهم.

آثار البطالة
'اذا نناقش البطالة مادام ا'فترض أن هذا الكتاب يدور حول السعادة?
السبب أن دراسة آثار فقدان العمل قد مكنتنا من الوصول إلى فهم أفضل
'شاعر الرضا التي نجنيها من العمل. كذلك فقد زودنا البحث عن الكيفية
التي يواجه بها الأفراد على اختلافهم البطالة ^علومات قيمة عن الأساس
السيكولوجي للسعادة. وقد زادت نسبة البطالة إلى حد كبير في المجتمعات
الغربية الصناعيةF ولا يبدو في الأفق أنها تتجه نحو الانخفاض.. ويـنـظـر
إليها على أنها مشكلة اجتماعية رئيسيةF حيث يسود الاعتقاد بأن آثـارهـا

سلبية للغاية. ولنحاول الآن التعرف على هذه التأثيرات بدقة.
يعد الفرد في بريطانيا متعطلا إذا كان يحصل على إعانة بطالة أو أي

 ويبحثًإعانة أخرى ترتبط بهاF أي ليس لديه وظيفة يتقاضى عنهـا أجـرا
 عن وظيفة.ًجادا

ولا تتضمن هذه الفئة ا'تقاعـديـن عـن الـعـمـلF ولا الـنـسـاء ا'ـتـزوجـات
اللاتي لا يعملن ولا الطلاب أثناء العطلة الدراسية. في بريطانيا فـي عـام

 ملـيـون٣٫٣٤٦% من قوة العمـل أو حـوالـي F١٤ بلغت نسـبـة «الـبـطـالـة» ١٩٨٥
 على الأقلFً واحداً% من مجموع الأسر تضم عاطلا١٢مواطنF وكانت نسبة 

ويصل ا'عدل إلى أعلاه لدى الرجال صغار السن وأعضاء جماعات الأقليات
). وكان كثير من ا'تعطل]٤١٥العرقيةF وذوي ا'ؤهلات الدراسية ا'تواضعة (
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ً. شهرا٣٫٤في حالة تنقل ب] وظائف مختلفةF ويبلغ وسيط فترة التعـطـل 
% من ا'تعطل] دون عمل 'دة تـزيـد عـن عـامF و{ـيـل٤٠إلا أنه كان هـنـاك 

 «عن ا'توسط»F وغيرًهؤلاء إلى أن يكونوا من ب] الأكبر سناF والأصغر سنا
ا'هرة أو العجزةF وجماعات الأقليات العرقيةF أو �ن لهم سوابق في السجون

). وفي دراسة للعوامل التي تتنبأ بالبطالة لدى الأفراد تب] أن احتمال٤١٢(
Fتعرض الشبان الصغار للبطالة يتزايد إذا كانت رغبتهم في العمل ضعيفة
أو إذا كان الوالد بلا عملF أو إذا كانوا ينتمون إلى طبقة اجتمـاعـيـة أدنـى

). ويتقبل بعض الشبان فترات من البـطـالـة كـجـزء مـن الحـيـاةF وهـذا٤١٨(
).٢٥١يعطيهم الفرصة ليجربوا أنواعا مختلفة من العمل (

البطالة والسعادة والرضا:
تتباين أسباب وتأثيرات البطالة تبعا للظـروف الاقـتـصـاديـة المخـتـلـفـة.

 في بريطانياF با'قارنةً جداً معدل البطالة منخفضا١٩٧٠-١٩٥٠وفي الفترة من 
 فردية. أما فيًبفترات تاريخية أخرىF وكذلك أسباب البطالة أثناءها غالبا

 فيًفترة الثمانينيات ففد ارتفع ا'عدل كثيراF وتعكـس الـبـطـالـة الآن أفـولا
).٢٥١صناعات بأكملها مثل تعدين الفحم والصلب (

وتشير دراسات حديثة إلى فروق واضحة جدا في درجة السـعـادة بـ]
من لديهم عمل ومن ليس لديهم. وقد درس مسح على النطاق القومي في

) إلى أي حد يعبر الأفراد عن مدى سعادتهم بالأحوال بالأمس.٤٧٣بريطانيا (
 و{كن أن نلاحظ أن العاطل] عن٣-٣وتجد النتائج ملخصة في الجـدول 

Fومن يعملون بعض الوقت يقرون بوجود قدر أكبر من الشد الانفعالي Fالعمل
Fولكنهم كانوا سعداء بأمسهم بدرجة لا تقـل عـمـن يـعـمـلـون عـمـالـة كـامـلـة
كذلك أقرت نسبة أعلى من ا'تقاعديـن بـسـعـادتـهـم بـالأمـس. وفـي دراسـة

 منهم أصبحواًأسترالية على خريجي ا'دارس وجد أن من لم يجدوا عملا
Fوالشعـور بـالـوحـدة Fوالغضب من المجتمع Fوأكثر شعورا با'لل Fأقل سعادة

).٤٣٨والشعور بقلة الحيلة (
% من عينة من العاطل] عن١٩وقد وجدت دراسة مسحية بريطانية أن 

%١٧العمل ذكروا أنهم قد صاروا بؤساء أو تعساء منذ تركوا العملF وأصبح 
% من العينة سريعي١٣يتصفون بعدم الاستقرار واعتلال ا'زاجF بينما أصبح 
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 عاملا١٦٥٥) وفي دراسة أجريت على ٤١٥الشعور بالضيق وحادي الطبع (
من عمال الصلب البريطاني]F بعد ستة أشهر من إغلاق مصنعهـمF كـانـت
درجة الوجدان أن الإيجابي (كما يقيسها مقياس برادبيرن) لدى مـن وجـد

 وكان هناك فرقF٢٫٣٠ بينما كانت درجة من لم يجد عملا ٣٫٠٥عملا منهم 
).٤٦٥أقل في درجة الوجدان السلبيF حيث يسجل ا'تعطلون درجة أعلى (

% فقط من ا'تعطل] يصفن أنفسهم١٢-١٠وفي ا'سوح الأمريكيةF نجد أن 
).٦٢% من ب] الجمـهـور الـعـام (٣٠على أنهم سعداء جداF مـقـارنـة بـنـسـبـة 

).٤٢٢ويشعر ا'تعطلون بدرجة أكبر من الغضب با'قارنة ^ن لديهم عمل (
وقد درس باحثون كثيرون الأفراد الذين فقدوا وظائفهمF ويصفون حالات
الصدمة والتبلدF واليأسF والحدادF بالإضافة إلى ارتفاع معدلات الطـلاق
والهجرة. ورغم انخفاض الكسب في حالات كثـيـرةF يـظـل ا'ـتـعـطـلـون أقـل

). وبينما يكون ا'تقاعدون فـي٦٣سعادة �ن يعملونF إذا ما ثبتنا الدخـل (
نفس الوضع ا'ادي كا'تعطل] عن العملF إلا أنهم أكثر سعادة.

Fومشكلاتهم السيكولوجية أكثر Fكذلك فإن مؤهلات ا'تعطل] عادة أقل
وحالاتهم الصحية أضعفF وأعمالهم قبل أن يفقدوها كـانـت أسـوأF ورغـم
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Fتلك التي درست مثلا إغلاق مصنع بأكمله Fتشير الدراسات الطولية Fهذا
إلى أن تعاستهم تعود -جزئيا على الأقل ور^ا أساسا- إلى البطالة.

والحق أن لدى معظم الشباب الصغار رغبة في العمل: ووجود الـشـاب
 في بريطانيا يحولYouth opportunities schemeقيد برنامج فرص الشبـاب 

دون فقدان الرضا وتقدير الذات اللذان يـتـرتـبـان عـلـى عـدم الـقـدرة عـلـى
). وسنناقش الرضا عن العـمـل لـدى٤٨الحصول على عمل وقت البطـالـة (

النساء في موضع آخرF ويكفي أن نقول هنا إن تأثيرات البطالة على ا'رأة
أقل منها على الرجلF إلا إذا كن مصدر الكسب الرئيسي في الأسرة. وتتأثر

).٤٤النساء أيضاF وإن كان ذلك بدرجة أقلF ببطالة أزواجهن (
وتؤثر البطالة على بعض مجالات الرضا بأكثر من تأثيرها على مجالات
أخرى. ومن أهم المجالات التي تتأثرF بالطبعF ا'ال ومستوى ا'عيشة. وقد

% من العاطل] في بريطانيا بأنهم تـأثـروا مـاديـا إلـى درجـة كـبـيـرة١٣Fأقر 
% بأنهم أضيروا إلى حد ما. وقد كانت هذه النسب ا'ئوية أعلى٢٤بينما أقر 

).٤١٥لدى ا'تعطل] 'دة سنت] أو أكثر (
 إن بعض العامل] ذوو الأجر ا'نخـفـض تـتـحـسـن حـالـتـهـم ا'ـاديـةًحقـا

بالبطالةF هذا إذا كانت لديهم أسر ويستطيعون أن يتقدموا بطلب للحصول
%٦على معونة أسرية بالإضافة إلى إعانة البطالةF ولكن هذا لم يزد علـى 

). وكانت الأغلبيـة فـي١٠٦ (١٩٧٨من الأفرادF وكان الفارق ضئيلا فـي عـام 
وضع أسوأF وخاصة إذا زادت مدة بطالتهم عن عام. وقد كان متوسط دخل

Fً جنيهات إسترلينية أسبوعيا١٠٩الأسرة عندما يتعطل رب الأسرة عن العمل 
).٤١٥ في حالة العمل (ً جنيها١٦٠با'قارنة ^توسط مقداره 

هذا ويقل الشعور بالرضا عن الصحة وا'سكن أيضا. كذلك ينـخـفـض
الشعور بالرضا وا'شاق ا'رتبطة بالعمل بينما تزيد تلك ا'رتبطة بالأسـرة

). ويشعر العاطل عن العمل بالكدر بطرق خاصة:٦٢; ٤٧٣(

تقدير الذات:
تشير الكثير من الدراساتF وإن لم تكن كلها إلى أن العاطل] عن العمل

).١٣٥يفتقدون تقدير الذاتF ويشعرون بالفشلF وبأنهم أقـل مـن غـيـرهـم (
ً أنه رغم أن تقدير الذات قـد لا يـتـأثـرF فـإن هـنـاك آثـاراًوقد تبـ] حـديـثـا
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).٢٣١واضحة على الشعور بالكفاءة الشخصية والإنجاز (

التبلد:
غالبا ما يصبح العاطلون عن العمل ملولـ] وغـيـر مـبـالـ]F خـاصـة إذا
وجدوا صعوبة في تنظيم وقتهمF وأنفقوا وقـتـهـم فـي غـيـر شـيء يـعـمـلـونـه

)١٣٦Fوتنخفض يقظتهم العقلية والجسـمـيـة Fوقد وجد أن مشيتهم أبطأ .(
فالقعود دون هدف يؤدي إلى التدهور.

العجز عن النضج:
{يل خريجو ا'دارس الذين يشملون في الحـصـول عـلـى عـمـل إلـى أن
يظلوا على نفس ا'ستوى من النضج النفسي الذي {اثل الذين مازالوا في

).١٨٤ا'درسة (

الصحة العقلية:
بعض الناس لا يحبون أعمالهم أو يشعرون بكثير من التوتر في العمل.
ورغم هذاF فما من شك في أن العاطل] عن العمل في حالة أسوأ من حيث
الصحة العقليةF وخاصة الاكتئابF وأكثر احتمالا لـلانـتـحـار أو أن يـدمـنـوا

 عن وجود أكبـر٣-٣الكحول با'قارنة ^ن يعمـلـون. ويـكـشـف الجـدول رقـم 
نسبة من التوتر الانفعالي غير السار لدى العاطل] وأقلها لدى من يعملون
عمالة كاملة. بيد أن هناك بعض العاطل] الذيـن تـركـوا أعـمـالـهـم بـسـبـب

). والسؤال الذي يطرح٤١٢ا'رض أو ا'رض العقلي أو إدمان الكحول.. إلخ (
نفسه هنا: هل تؤدي البطالة أيضا إلى سوء الحالة الصحية النفسية? لقد
توفر عدد من الدراسات ا'متدة زمنا و{كن أن تزودنا بإجابة واضحة على

 رجلا متعطلا عن٩٥٤هذا السؤالF مثال ذلك دراسة مسحية أجريت على 
% منهم كانوا أسوأ٢٠العمل 'دد متفاوتةF معظمها أقل من سنةF وجدت أن 

%٨من الناحية النفسية من ذي قبل (قلقF اكتئابF عدم استقرار... إلخ)F و 
).٤٧١فقط في حالة أفضلF نتيجة لزوال الضغوط التي يسببها العمل (

كذلك فقد أجريت دراسة تبعية على خـريـجـي ا'ـدارس 'ـعـرفـة مـا إذا
كانت البطالة هي التـي تـسـبـب سـوء الـصـحـة الـنـفـسـيـةF أو الـعـكـس. وقـد
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استخدمت هذه الدراسة عدة آلاف من خريجي ا'دارس في مـديـنـة لـيـدز
LeedsFتوفرت درجاتهم على مقياس الصـحـة الـعـامـة قـبـل تـرك ا'ـدرسـة F

 حيث يوجد مقياس الصحة العامة)٣F-١وكذلك بعدها بعام] (انظر: جدول 
.٤-٣و{كن الاطلاع على درجات من يعملون ومن لا يـعـمـلـون مـن الجـدول 

وتعكس الدرجة الأعلى قدرا أكبر من الاضطراب الانفعالي.
ويب] الجدول أن الدرجة على مقياس الصحة العامة بالـنـسـبـة 'ـن لـم

F كذلك ففدًيجدوا عملا قد زادتF بينما انخفضت درجة من وجدوا عملا
كانت درجة من وجدوا عملا منخـفـضـة أصـلا. هـذا الـنـوع مـن الـتـصـمـيـم
الطولي للدراسة يب] أن البطالة تؤثر على الصحة النفـسـيـة. وبـالإضـافـة
إلى هذاF فهو يوحي أن اضطراب الصحة النفسية له تأثير-ولو قليل-علـى

زيادة احتمالات التعطل.
ويشير بحث آخر في أن العاطل] الذين يفشلون في الحصول على عمل
أكثر ميلا على الأرجح لأن يصبحوا مدمن] على الـكـحـول أو أن {ـرضـوا

. ومن الواضح أن هناك علاقة مزدوجة ب] الـبـطـالـة والاضـطـرابًنفسيـا
).١٦١العقلي (

وعادةF ما تظهر نتائج التأثير على الصحة العقلية بعد فترة من الوقت
 من الشباب العاطل عن العمل وجد٤٠٠ففي دراسة أسترالية أجريت على 

% منهم كانوا مضطرب] إكلينيكياF وقد حدث هذا بالـنـسـبـة لـلـكـثـيـر٥٦أن 
 شهور٥منهم بعد التعرض للبطالةF وعادة ما كان ذلك يحدث بعد حوالـي 
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). وقد وجدت دراسة بريطانية أن الصحة النفسية والجسمـيـة تـكـون١٣٩(
). وفي دراسة أمريكيـة أخـرى٤٧١F شهور (٦في أسوأ حالاتها بعد حـوالـي 

وجد أن الكثير من الزوجات يصيبهن الاكتـئـاب والـقـلـقF ويـصـبـحـون أكـثـر
حساسية نحو علاقاتهن الاجتماعية بعد فترة �تد من شهرين إلى ثـلاثـة

).١٦١شهور بعد أن يفقد أزواجهن العمل (
Fوفي دراسة بريطانية للتغيرات السلوكية التي تحدث بعد فقدان العمل
وجد أن بعض هذه التغيرات قرن بتدهور في الصحة النفسيةF على نحو ما
يب] من درس اختبار الصحة العامة. وقد وجد أن البـقـاء فـي ا'ـنـزل دون
عملF ومشاهدة التليفزيونF والتطلع إلـى واجـهـات المحـلات دون شـراء أي
شيء يصاحبه سوء الصحة النفسيةF بينما نجد أن الطرق الأكـثـر نـشـاطـا
لقضاء الوقت مثل الالتقاء بالأصدقاء والرحلات والذهاب إلى السينما أو
ا'سرح ترتبط بحسن الحالة النفسيةF إلا أننا لسنا متأكديـن أيـهـا يـسـبـب

).٤٦٨الآخر (
ونحن نستطيع أن نبدأ بتتبع العملية التي تؤدي بها البطالة إلى الاكتئاب.

 شخص أن من فـقـدوا٢٣٠٠وقد بينت دراسة تبعية أمريكيـة-أجـريـت عـلـى 
وظائفهم قد أصابهم الاكتئابF كذلك فقد أقروا بوجـود مـشـكـلات تـتـعـلـق

). وقد٣٥٣ عن مشكلات مع الأبنـاء (ًبالحياة الزوجية والاقتصاديـة فـضـلا
وجدت سلسلة من الدراسات التي أجريـت فـي اسـتـرالـيـا أن الـبـطـالـة لـهـا

F وهو مقياس ذائع الصيت<Beckتأثيرات واضحة على درجات اختبار «بك 
للاكتئاب. وقد وجد أنه بعد فترة طويـلـة مـن الـبـطـالـة-يـتـزايـد لـوم الـنـاس

Learned helplesnessFلأنفسهمF ويعانون من حالة عجز وقلة الحيلة ا'كتسبة 
يشعرون أن السبب الرئيسي في تعطلهم كامن في أنفسهم ويـعـجـزون عـن

Catalano Dooley). ورغم هذا فإن كاتالانو ودولي وجاكسون ١٣٧التحكم فيه (

and Jackson) يؤكدون أن الحقيقة هي أن الـتـغـيـرات الاقـتـصـاديـة إ¡ـا٦٩ (
تكشف عن حالات من الاضطراب العقلي قائمة بالفعل ولكن كان ينظر إلى
أعراضها من قبل على أنها قليلة الأهميةF وتؤدي إلى عجز الأسـر عـن أن

تتحمل أعضاء هامشي].
ويرتبط الانتحار بوضوح بالبطالةF ويلاحظ أن نسبة كبيرة �ن يقدمون

% في سلسلة من الدراسات٦٩Fعلى الانتحار هم من ب] ا'تعطل]: إذ تبلغ 
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وتبلغ خمسة أضعاف ا'توسط القومي في سلسلـة أخـرى. وهـم يـنـتـحـرون
بعد فقدان وظائفهمF وهناك علاقة إيجابية ب] معدلات البطالة ومعدلات
الانتحار عبر ا'ناطق الجغرافية المختلفةF وكذلك إذا قارنا ا'عدلات من عام
إلى عام. كيف تؤثر البطالة على محاولات الانتحار? لعل أحد الطرق يكون
من خلال الاكتئابF أو جوانب أخرى من اعتلال الصحة النفسيـة ويـتـمـثـل
الطريق الآخر في الفقر وانخفـاض الـدعـم الاجـتـمـاعـيF وإدمـان الـكـحـول

)٣٥٧; ٤١٢.(
وقد حسب عدد من الباحـثـ] الارتـبـاط بـ] مـعـدلات الانـتـحـار وسـوء
الصحة النفسية وب] البطالة. وقد كشف أحد هذه التحليلات عن أنه إذا

% في الولايات ا'تحدة و'دة خـمـس١استمرت زيادة معدل البطالة بنسـبـة 
سنوات نتجت الزيادات التالية في:

%  
٤٫١+الانتحار

٣٫٣+الدخول إلى ا'ستشفى العقلي للمرة الأولى
٤٫٠+الإيداع في السجن

٥٫٧+جرائم القتل
١٫٩+الوفاة نتيجة لتعاطي الكحول

١٫٩+معدل الوفيات العام
)٨٢(ا'صدر: 

الفروق الفردية:
ورغم كل هذاF لا تؤثر البطالة على كل فرد بنفس الدرجةF وكما رأيـنـا

% من الأمريكي] العاطل] عن العمل يـذكـرون أنـهـم سـعـداء١٢-١٠فان مـن 
جدا.

الالتزام بالعمل:
ترتبط زيادة درجة الالتزام بالعمل عند من هم متعطلون بدرجة أعـلـى

 لأن يجدوا عملا آخر. ويكون التعطلًمن ا'عاناةF رغم أن هؤلاء أكثر احتمالا
 لدرجة أشد من ا'عاناة لدى من يقبلون بالأخلاق البروتستانتية للعملFًسببا
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ويعتقدون أن قيمته كأفرادF وهويتهم تعتمد على العمل الذي يقومون به.

طول فترة البطالة:
تزيد ا'عاناة أثناء الشهور القليلة الأولى من البطالـة ثـم تـثـبـت. ويـكـون
تأثير طول فترة البطالة في أسوأ صورة لدى من هم في الأربعيـنـيـات مـن

).٢٣٢العمر (

العمر والجنس:
يتأثر الرجال متوسطو العمر بدرجة أكبر من صغار الشبان أو الرجال
الأكبر سناF ويتأثر الرجال بدرجة تفوق تأثر النساء ا'تزوجاتF ولكن درجة
التأثر لديهم ليست أكثر من النساء غير ا'تزوجات ورغم هذا-وكما بينا من

 بأن النساء ا'تزوجات العاطلات عن العمل ولديهنًقبل-فإن هناك احتمالا
أطفال صغار يص§ بالاكتئاب (انظر الفصل الثاني). وتتأثر الأمهات صغيرات

 يفوق كل هؤلاء..ًالسن تأثرا كبيرا

الطبقة الاجتماعية:
ونجد أن أبناء الطبقة العاملة يتأثرون بدرجة أكبرF رغم وجود اعتقـاد
بأنهم أكثر تعودا على البطـالـةF ويـعـود هـذا أسـاسـا إلـى أن أبـنـاء الـطـبـقـة

).٣٥١ا'توسطة أكفأ في استخدام الوقت وأن مشكلاتهم ا'الية أقل حدة (

الدعم الاجتماعي:
تنخفض التأثيرات السلبية للبطالة على الصحة البدنية والصحة النفسية
والسعادة بشدة لدى من يتمتعون بدعم اجتماعي قوي من الزوج أو الأسرة

).٣-١ والجدول ٢أو الأصدقاء (انظر فصل 

لماذا تجعل البطالة الناس تعساء؟
الحق أن هناك تفسيرا في غاية الوضوح: إنها تؤدي إلى تدهور الوضع
ا'الي 'عظم الناسF رغم أن البعض يتحسن دخلـه قـلـيـلا. كـذلـك يـبـدو أن
تأثير البطالة على السعادة والصحة النفسية والجـسـمـيـة أكـثـر مـن تـأثـيـر
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الدخلF وعلى هذا فلابد أن نبحث عن تفسيرات أخرى.

الاتجاهات والمعتقدات المتعلقة بالعمل:
ظل الناس في الغرب 'دة طويلة ينظرون إلى العاطل عن العمل نـظـرة
متناقضة تجمع ب] الازدراء من ناحية والتعاطف من ناحية أخرى. واعتبر
العاطون عن العمل عالة كسالىF وتعوزهم الكفاءة في نفس الوقت الذي بدأ
فيه النظر إلى البطالة على أنها نتيجة للنمو الصناعي والتقنيات الجديدة
مجتمعة مع عوامل مثل ا'ـنـافـسـة الأجـنـبـيـة والـقـرارات الـسـيـاسـيـة. ومـن
النظريات ا'قبولة على نطاق أوسع النظرية التـي تـفـسـر الاتجـاهـات نـحـو
البطالة بوصفها نابعة من أخلاق العمل البروتستانتية. وقد وجدت دراسات
حديثة في بريطانيـا أن هـنـاك مـن الـنـاس مـن لا يـزالـون يـتـبـنـون الأخـلاق
البروتستانتية هذهF وهؤلاء يعتقدون أن سبب تعطل الناس عن الـعـمـل هـو
كسلهمF ونقص ذكائهمF وسوء تأهيلهمF أو أنهم عالة يجدون أنفسهم أحسن

)١٥٥; ١٦٠ وهم يتقاضون إعانات التأم] الاجـتـمـاعـي عـن الـبـطـالـة (ًحالا
ويعتقد العاطلون عن العمل أن سبب البطالة هو الحكومةF أو النقاباتF أو
عوامل اجتماعية أخرىF بينما يرى من يعملون أنها تعود أيضا إلى عيب في

).١٥٦العاطل] (
ومع هذاF فهناك اعتراضات على تأثير الأخلاق البروتستانتية في هذا

 إلى أن كلا من العمالKelvin & Jarrett) ٢٥١السياق. ويشير «كلفن وجاريت» (
اليدوي] وا'لاك في القرون ا'اضية كانوا كسالى. وحتى في القرن التاسع
عشرF كان أصحاب ا'صالح التجارية يتلذذون بإنفاق وقت طويل في تناول
الطعام والشرابF وكانت رغبتهم الحقيقيـة أن يـكـونـوا مـن الـسـادة.. وكـان

ً. جداًتأثير الكنيسة على أبناء الطبقـة الـعـامـلـة فـي ذلـك الـوقـت مـحـدودا
وعلى أية حال فلم تكن الأخلاق البروتستانتية لتشجع قبول غنـى الـبـعـض

). حقاF هناك الكثير من٣٣٩على حساب تعطل الآخرين عن العمل (انظر: 
الناس �ن يندمجون في عملهم إلى حد كبيرF ويستمدون منه الكثيـر مـن
الرضا على نحو ما رأيناF ولكن هل يعود هذا إلى تعاليم لوثر وكالفن? يرى
كل من «كلفن وجاريت» أن الوصمـة الـتـي تـلاحـق الـعـاطـل عـن الـعـمـل لـهـا
أساس آخر يتمثل في القانون والإدارة التي �نع دعم الشحاذين العتيدين
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والنصاب] الكسالىF وتقدم فكرة عن العاطل على أنه شخص عالة وتعوزه
الكفاءة بل ومجرم. ولم يحظ دور التغيرات التقنية في إلغاء الوظائف بأي

اهتمام.
وفي ا'ناخ الاجتماعي الراهنF ينظر إلى التعطل عن العمل كعلامة على
الفشلF وهو وصمة عار اجتماعيةF ونوع من الانحراف. «فإذا لم تستطع أن

 تقوم بهF ينمو لديك الإحساس بـأنـك لـسـت بـشـراF ولا تـصـلـحًتجد عـمـلا
 بينك وب] من حولك من الناس لدرجة تشعركً كبيراًلشيءF وأن هناك فارقا

).٢٥٠أن هناك شيئا ما خطأ فيك»: (
ورغم هذا فقد أصبحت البطالة الآن واسعة الانتشارF وتشمل أناسا من
كل شرائح المجتمعF ^ا فيهم الكثيرون من ا'ؤهل] تأهيلا جيداF ومن تولوا

أعمالا مسؤولة في ا'اضي.
ونجد ب] الشباب نسبا كبيرة لا تستطيع أن تجد عملا في بـعـض مـن
ا'ناطق. و{كن النظر إلى البطالة ب] متوسطي العمر علـى أنـهـا نـوع مـن
التقاعد ا'بكرF ونتيجة لكل هذا نجد كثيرا من العاطل] عن العمل يشعرون
الآن بأنهم أقل مسؤولية عن محنتهمF وأكثر تقبلا لها. فإذا كان الكثـيـرون
�ن تعرفهم عاطل] عن العملF فإن هذا يخفف كثيرا من الجانب الخاص

^شكلة الهوية لديك.
وتبقى مشكلة تتمثل في أن معظم الناس يبنون صورتهم عن ذاتهمF كما
يصنفهم الآخرون على أساس العمل الذي يقومون به. ومعنى أن يصبح ا'رء

عاطلا عن العمل أن يفقد هذا الجانب من صورة الذات.

ملء الوقت وتنظيمه:
الحق أن العاطل] عن العمل يشـعـرون بـقـدر أقـل مـن الـعـنـاء إذا كـانـوا

) ويشعرون بسعادة أكثر إذا١٣٦قادرين على تخطيط وقتهم وتنظيمه وملئه (
. فكيف ينفق العاطلون عن العمل أوقاتهم? لـقـد قـامـتًكان وقتهم مشغـولا

 شخصا من١٠٤٣دراسة مسحية بريطانية بسؤال أفراد عينة �ثلة قوامها 
العاطل] عن العمل: ماذا فعلوا بـالأمـس? وكـان يـومـا عـاديـا ولـيـس عـطـلـة

. كان معظم نشاطهم يتركز في٥-٣وكانت النتائج هي ما يظهر في الجدول 
Fوزيـارة الأصـدقـاء والأقـارب Fوالـبـحـث عـن عـمـل Fوالـتـسـوق Fعمل الـبـيـت
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ومشاهدة التليفزيونF وقد تب] أيضا أن العاطل] يروحون عن أنفسهم أقل
)F ومن ب] الذكور الذين يتراوح عـمـرهـم٤٧٣ويدخنون أكثر من الآخـريـن (

%٢٨% منهم يشربون الكحوليات بكثرة بينما النسبة ٤٤ سنةF كان ٤٤-٢٥ب] 
). ويقرأ أداء الطبقة ا'توسطة ا'تعطلون عن العمل أن٤١٢ب] من يعملون (

من ذي قبل بينما يقلل أبناء الطبقة العاملة من الأنشطة التـرفـيـهـيـة الـتـي
). ويزيد الوقت غير ا'نـظـم الـذي يـنـقـضـي فـي مـشـاهـدة٤٧٤تكلـف مـالأ (

).٤١٢التلفزيونF والثرثرة وقراءة الصحفF ومجرد القعود (
ويحافظ بعض العاطل] على مستوى مهاراتهمF بإنشاء مكتب أو ورشة

F وهذا مفيد لصورة الذات و'لء الوقت أيضا. ويعمل البعضًفي البيت مثلا
F(أو ما يسمى بالاقتـصـاد الأسـود) في الأنشطة الاقتصادية غير الرسمية

 (رغم عدم قانونيته)F ويحفظ للفرد شبكة منًالأمر الذي يساعد اقتصاديا
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% من العاطل] عن العمل بأداء عمـل١٦العلاقات الاجتماعية. ويقوم نحـو 
تطوعي في ا'شروعات الخيريةF ونسبتهم أقـل مـن نـسـبـة ا'ـتـطـوعـ] مـن
العامل]F ور^ا يعود الفرق إلى أن العاطل] عن العمل يضمون الكثير مـن

).٤١٥صغار السن وغير ا'هرة الذين لا يقومون عادة بأعمال تطوعية (
ويتوافق بعض الناس بعد فترة طويلة من البطالة ولـكـن بـطـريـقـة غـيـر
مرضية. فهم ينهضون من نومهم متأخرينF ويقتلون الوقتF ويتوقفون عـن
Fًالاهتمام بالتقدم للوظائف الخالية. وبالطبع يشاهدون التليفـزيـون كـثـيـرا

الأمر الذي لم يكن �كنا أثناء فترات الكساد الاقتصادي السابقة.
ومن الواضح أن لدى العاطل عن العمل الكثير �ا {كن عملهF مثلـمـا
هو الحال بالنسبة لصغار السن وا'تقاعدين والزوجات وربات البيوت. فإذا
نجحوا في التوصل إلى ¡ط منظم للحياةF فإنهم يشعرون بدرجة أعلى من

حسن الحال.
ومن الأمثلة الأخرى للعاطل] السعداء أبناء الطبقة الوسطى والعليا في
عصور سابقةF الذين لم يكن بهم حاجة للعمل ولم يعملوا. وبقدر ما نستطيع

 إلى أنـهـم لـمً جزئـيـاًأن نحكم فـقـد كـانـوا سـعـداءF ور^ـا كـان ذلـك راجـعـا
 أيضا إلى أنهم كانواًيسمعوا بالأخلاق البروتستانتية ور^ا كان ذلك راجعا

يتبعون طريقة حياة منظمةF مليئة بالكثير من الواجبات والتطلعات ا'دنية.

فقدان العلاقات الاجتماعية:
يعاني العاطل عن العمل من خسائر شديدة الوطأة في واحـد مـن أهـم
جوانب الرضا عن الحياةF ألا وهو العلاقات مع الآخرينF فهو يـخـسـر كـل
Fالعلاقات داخل العمل أي فقدان لـكـل شـبـكـة عـلاقـات الـعـمـل الـتـعـاونـيـة
ًبالإضافة إلى الصداقات غير الرسمية فيه. إذ يكون الفرد في العمل جزءا
من علاقات متكاملة تؤدي إلى الشعور بالهـويـة وبـا'ـكـانـة: فـا'ـدرس مـثـلا
يشعر بكونه مدرسا نتيجة للتفاعل بينه وب] التلاميذ. ويخسر العاطل عن

العمل كل هذا.
وتحدث أيضا درجة من الانسحاب من العلاقات. ويرجـع ذلـك جـزئـيـا

 أن يدفع ثمن ا'شروبات أو أنًإلى أن العاطل عن العمل لا يستطيع غالـبـا
يـسـتـضـيـف الأصـدقـاء أو أن يـخـرج فـي نـزهـات. ور^ـا شـعـروا بـالـنـقــص
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وبالوصمةF ويظنونF عن خطأ أو صواب-أنهم منبوذون. وتكون الرابطة ب]
العاطل] عن العمل وبعضهم البعض ضعيفةF فهذه جماعة لا يـرغـب ا'ـرء

في الانتماء إليها.
وفي النهايةF يتضاءل حجم الدعم الاجـتـمـاعـي فـي الأسـرة. وتـتـعـرض
العلاقات الأسرية للتصدعF إذ يزيد التوتر في العلاقة الزوجية كـمـا يـزيـد
العنف وحالات الطلاقF وكذلك تزيد ا'شاكل مع الأبناء وتزيد سوء معاملة

)٤١٢الأطفال (

المزايا الخفية للعمل:
يبدو للوهلة الأولى أن هناك بعض التعارض ب] ما وجدناه من أن كثيرا
من الناس لا يحبون عملهم-كالذين يعملون عـمـلا �ـلا ورتـيـبـا مـثـلا-وبـ]
النتائج التي عرضت في هذا الفصلF والتي تب] أن الناس يكـرهـون فـقـد
وظائفهم بدرجة أكبر. ور^ا كان تفسير هذا هو أن العمل يزودنا بعدد من
ا'زايا غير الواضحةF بالإضافة إلى كونـه مـصـدرا لـلـرزق. وتـتـضـمـن هـذه
ا'زايا توفير نظام لاستخدام الوقت وقيام اتصالات اجتماعية خارج نطاق
الأسرةF وربط الفرد بأهداف وغايات أوسع نطاقاF وإعطاء مكانة وإحساس

). ور^ا كانت هـذه٢٣٣; ٤٦٧بالهويةF وتوفير مستوى مرتفع مـن الـنـشـاط (
العوامل هامة للكثير من الناس. ومن ناحية أخرى يبدو أن بعض العاطل]
ينجح في الحصول على مزيد من عوامل الرضا هذهF بعد فقد العمل. وقد

 متعطلا البطالة بطريقة إيجـابـيـة١١وصفت دراسة حديثة كيف استـخـدم 
غير معتادة. إذ فضلوا تنظيمهم هم لوقتهم وتوجيههم لذواتهم على التنظيم
ا'فروض عليهمF ولم يكونوا {يلون إلى التنظيم الهرمي للعملF ووجود دعم
اجتماعي ثري بعيد عن مجالا لعمل. وقد حددوا أهدافهم بأنفسهم لتتوافق
مع قيمهمF ووجدوا في هذا هويتـهـم الـشـخـصـيـة (�ـثـل ذلـك لـدى إحـدى
الحالات في قيادة مشروع اجتماعي محلي). وكانت لديهم الفرصة مثـلـمـا

).١٥١كان في ا'اضي 'مارسة كفاءاتهم ومهاراتهم (
فمن الواضح إذن أنه {كن تنظيم الأنشطة بطريقة مـرضـيـة جـدا فـي
حالات عدم الارتباط بعمل ما. والسؤال هنا: أي الأنشطة هي التي تحقق
ذلك الرضا? من الواضـح أن الجـلـوس بـلا عـمـل لا يـفـيـد. بـيـنـمـا نجـد أن
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أنشطة مثل العناية بالحدائق وتزي] ا'نزل و�ـارسـة الـهـوايـات المخـتـلـفـة
تتضمن نفس الأنشطة التي �ارس في أنواع معينة من العـمـلF وإن كـانـت
غير مدفوعة الأجرF ولكن ا'رء يؤديها وقتما وكيفما شاء كما وأنـهـا قـد لا

 عامةF ولكي توفرًتهيئ له علاقات مع غيره من الناس ولا تحدد له أهدافا
الهوايات قدرا من الرضا {اثل ما نستمده من العملF لابد وأن يتوفر فيها
عدد من الخصائص مثل: الالتزام بأهداف بـعـيـدة ا'ـدىF والـتـعـاون داخـل
جماعةF واستخدام ا'هارات. وسنرى في الفصل الرابع إلى أي مدى تحقق

الهوايات مثل هذا الشعور بالرضا.

الخاتمة:
تسبب البطالة تعاسة 'عظم الناس. وتؤثر تأثيرا خطـيـرا عـلـى الحـالـة
النفسيةF ويتمثل ذلك في الاكتئاب والانتحارF وتـؤثـر كـذلـك عـلـى الـصـحـة
الجسميةF على نحو ما سنعرف في الفصل العاشر. وتزيد التأثيرات سواء
لدى الأفراد ا'لتزم] بأخلاق العملF ولدى متوسطـي الـعـمـرF ولـدى أبـنـاء

الطبقة العاملة.
ويعود تفسير ذلك جزئيا إلى النظرة السائـدة إلـى الـبـطـالـة عـلـى أنـهـا
علامة على الفشل والكسلF ويعود في جانب آخر إلى خسارة الفوائد غير
الظاهرة للعمل: مثل تنظيم الوقتF والإحساس با'كانة والهويةF والاتصالات

الاجتماعية.
وقد تكيف للبطالة إيجابيا كل من استطاع أن يجد شيئا يفعلهF وينـفـق
فيه وقتهF ويحافظ فيه على مهارتهF وكذلك من يستبقى علاقاته الاجتماعية.
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وقت الفراغ

{ثل النشاط الـذي نـقـوم بـه فـي وقـت الـفـراغ
 من العناصر الهامة للشعـور بـالـرضـا الـعـامًواحدا

عن الحياة. وهو ما يهمنا على وجه خاص: فمادام
ما يفعله الناس في أوقات فراغهم ليس عليه القيود
التي على العملF فمان كيفيـة قـضـاء وقـت الـفـراغ
Fكن أن تعطيا مؤشرات هامة عن ماذا يريد الناس}
وما الذي يجعلهم سعداء. واختيارات طرق قـضـاء
وقت الفراغ ليست حرة �اماF فـهـي مـحـدودة ^ـا
هو مـتـاحF وبـإمـكـانـيـات الأفـرادF و^ـا هـو مـقـبـول

. وهناك من الأدلة ما يشير إلى أنهF مـعًاجتماعيا
انخفاض كمية العمل-نتيجة نقص ساعـات الـعـمـل
ونظم التقاعد ا'بكر-لم تعد قيم وأخلاقيات العمل
البروتستانتية لا ذات الأهمية التـي كـانـت لـهـا فـي
ا'اضي لدى الكثيرين من الناس. فإذا استطعنا أن
Fنعرف أي نشاطات وقت الفراغ هي الأكثر إشباعا
Fفإننا نستطيع ا'ساعدة في التخطيط لوقت الفراغ

كما أن هذا يساعدنا على فهم جذور السعادة.
ومن المحتمل أن تكون نشاطات وقت الفراغ أكثر
رسوخا وأهمية في الحياة الإنسانية من العمل إلا
أنه {كن الدفاع عن عكس هذه الـقـضـيـةF ويـقـول
تشيكزنـتـمـيـهـالـي فـي مـقـال عـن وقـت الـفـراغ فـي

«إذا أردت أن تكـون سـعـيـدا
لساعات قليلةF فاشرب حتى
تـثـمــلF وإن أردت أن تــكــون
Fسـعـيــدا لــســنــوات قــلــيــلــة
فتزوج. أما إذا أردت أن تكون
سـعـيـدا لـلابـدF فـلـيـكـن لـك

حديقة».
)Anon(أنون 

4
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علاقته بالتنشئة الاجتماعية:
«تتضمن الخبرات ا'ثلى الأولى فـي حـيـاة أي فـرد: الـرعـايـة والإطـعـام

 نقارن على هديهً أساسياً معلماًواللعبF و�ثل هذه الخبرات ا'شبعة ذاتيا
الأحداث التالية. ومع اطراد نضج الفردF يستمر حدوث أكثر خبرات الحياة
إشباعا في سياق النشاط الترويحي التعبيريF متمثلا في الألعاب والرياضة
والتفاعل الحميم والنشاطات الفنية والدينية». وهكذا {كن القول إن ا'عنى
الأكثر أساسية للعمل والأنشطة الأدائية الأخـرىF إ¡ـا يـتـحـدد بـالـضـرورة

).١٠١; ٣٣٣بالرجوع إلى معان ¡ت في سياقات ترويحية وليس العكس (

ما المقصود بأنشطة وقت الفراغ؟
ما هي الأنشطة التي سندرجها تحت هذا العنوان? إن أبـسـط طـريـقـة
هي أن ندرج كل شيء يفعله ا'رء أثناء الساعات التي لا يكون فيها نائما أو
يعمل أو يأكل أو يرعى نـفـسـه أو أسـرتـه. وسـاد الاعـتـقـاد زمـنـا طـويـلا أن
نشاط وقت الفراغ هو ما يفعله ا'رء في الوقت ا'تبقي بعد العمل. ونـحـن
نعرف الآن أن هذا تأكيد خاطئF لأن بعض الـنـاس لا يـعـمـلـونF ولأن وقـت
الفراغ أكثر أهميةF بالنسبة للكثير من الناسF من العمل. وكذلك تـتـداخـل
بعض أنواع نشاط وقت الفراغ مع العمل. وقد فرق بعض السيـكـولـوجـيـ]
تفرقة حادة ب] العمل كفعل موجه أو وسيـلـيF وبـ] أنـشـطـة وقـت الـفـراغ

. ورغم هذاF تتضمن الصورًكنشاط تعبيري يؤدي لذاته ويحقق إشباعا ذاتيا
الأكثر جدية من أنشطة وقت الفراغ السعي نحو أهداف محددة: فالناس لا
Fتسبح فقط للاستمتاع با'اء وا'رح ولكن لتحس] أسلوب السباحة وسرعتها
وللمحافظة على اللياقة البدنية أيضا. وا'نحى الأفضل هو أن نعرف أنشطة
وقت الفراغ على أنها تلك الأنشطة التي يقوم بها الأفراد لمجرد رغبتهم في
ذلك ومن أجل إشباع أنفسهمF وللاستمتاع والترفيه والارتـقـاء بـالـذاتF أو

لأهداف اختاروها هم لأنفسهمF وليس من أجل عائد مادي.
وقد أجرى العديد من الدراسات ا'سحية على معنى نشاط وقت الفراغ.
وقد أدركه الناس على أنه نوع من الاستمتاع وتحقيق الذات وإكمالهاF وعلى
أنه نشاط تلقائي دون قيود. وقد نظر إلى العمل في ضوء الواجب والكفاءة

).٤٣٩وضبط الذات والطاعة (
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الإشباع الناجم عن أنشطة وقت الفراغ:
وجهت إحدى الدراسات ا'سحية الأمريكية التي أجريت على ا'ستـوى

 عن الإشباع الناجم عن قضاء وقت الفراغ في ضوء مقياسًالقومي سؤالا
% من الـنـاس٧ نقاط {تـد مـن «مـبـهـج» إلـى «فـظـيـع»F وقـد وجـد أن ٧مـن 

% يسرون بـه فـي٣٦٫٥% يسرون بـهF و ٣٢٫٥يبتهجون جدا بـوقـت الـفـراغ و 
معظم الأحوال وكان الشعور بالرضا عن وقت الفراغ أقـل إلـى حـد مـا مـن
الرضا عن العملF وأقل إلى حد كبير من الرضا الناجم عن الحياة الاجتماعية

).٨الزوجية (
وفي دراسة حديثة سئل الأفراد ما إذا كان الـعـمـل أم وقـت الـفـراغ هـو
الذي يحقق لهم أكبر قدر من قيمهم الأسـاسـيـة. ولـم يـحـقـق نـشـاط وقـت
Fوالاحترام الخلقي وتحقيق الذات مثلما يفعل العمل Fالفراغ قيما مثل الأمن

 كاللذة بصورة أكثرF وتساوى مع العمل فيما يتعلق بالقيمًولكنه أرضى قيما
). والاستمتاع بوقت الفراغ-بالنسبة 'عظم النـاس-مـصـدر٤٥٨الاجتماعيـة (

أقل أهمية في تحقيق الشعور بالرضا فهو أقل أهمية من العمـلF والـزواج
-٤وتكوين الأسرةF وإن كانت هناك أقلية ترى أنه أكثر أهمية (انظر جدول 

 ا'ستمد من بيانات أمريكية). وهو مـصـدر أهـم مـن الـعـمـل فـي تحـقـيـق١
%).٢٨الشعور بالرضا بالنسبة للكثير من الرجال العزاب (

وقد تناولت دراسات أخرى الشعور بالرضا الناجم عن أنشطة مختلفة
 نسب الـذيـن يـعـبـرون عـن٢- �٤ارس في وقت الـفـراغ. ويـعـرض الجـدول 

 نقاط على مقياس ذي خمس نـقـاط)٥أقصى درجة من الشعور بالـرضـا (
. وتب] أن الشعور١٩٦٦-١٩٦٥في دراسة أمريكية شاملة أجريت في عامـي 

بالرضا ا'ستمد من بعض أنشطة وقت الفراغ كالقراءة ومشاهدة التليفزيون
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وغيرها أقل من ذلك الذي يستمد من العلاقات الاجتماعية رغم أن الفرد
يشترك في هذه الأنشطة مع الآخرين.

كذلك {كن قياس الرضا ا'ستمد من نشاط وقت الـفـراغ بـاسـتـخـدام
مقاييس تسأل عن الدوافع القائمة وراء هذا النشاط. ويعتمد هذا ا'نحى
على ما إذا كنا نعرف ما هي هذه الدوافع. وكما سنرىF هناك درجة معقولة
من الاتفاق على هذه النقطة ب] الدراسـات المخـتـلـفـةF وتـرتـبـط الجـوانـب

 إلى حد يسمح باستخلاصًالمختلفة من الرضا عن نشاط وقت الفراغ معا
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عامل عام للرضا عن وقت الفراغ.
إلا أنه من الواضح أن قدر الشعور بالرضا الناجـم عـن �ـارسـة صـور

 بكمية الوقت ا'نقضيً كبيراًمختلفة لقضاء وقت الفراغ لا يرتبط ارتباطا
 مشاهدة التليفزيون وا'شيF والقراءةًفيها. ومن أكثر أنشطة الفراغ شيوعا

وسماع ا'وسيقىF وهذه أقل إشاعة للمـرح مـن الـسـفـر وتـسـلـق الجـبـال أو
)F ولكن مشاهدة التليفزيون والقراءة تتضمن جهدا٢٢التزحلق على الجليد (

F ولا تتطلب مـهـارات خـاصـة أو مـعـدات أو بـيـئـةًأقلF وهـي أرخـص سـعـرا
فيزيقية أو مناخ مع].

نشاط وقت الفراغ والرفاهية
يتضمن جانب من تعريف أنشطة وقت الفراغ أنها نشاطـات يـقـوم بـهـا
ا'رء كهدف في حد ذاته. ور^ا تـضـمـنـت أهـدافـا مـبـاشـرةF مـثـل ا'ـرح أو
الاستمتاع بشيءF وأهدافا بعيدة ا'دى مـثـل بـلـوغ كـفـاءة فـي مـهـارة أو فـي
رياضةF أو الاتساع بنطاق ا'عرفةF أو التعليمF أو كتابة كتابF أو زيارة بلدان
العالم. و{كن النظر إلى كل هذه الأهداف على أنها غايات مقبولة في حد
ذاتهاF ولا تتطلب أي تبريرF ولكن ر^ا ظللنا نتـسـاءل عـمـا إذا كـان نـشـاط
وقت الفراغ يدعم الرفاهية بوجه عامF وكذلك الصحة الـبـدنـيـة والـصـحـة

النفسية.
ويعد الشعور بالرضا عن وقت الفراغ أحد مكونات مؤشر الشعور العام

). وقد وجـد أن٦٣بالرضاF الذي صمم في جامعة ميتـشـجـان الأمـريـكـيـة (
ً جيداًالتعريف الضيق لنشاط وقت الفراغ على أنه الهوايات ليـس مـؤشـرا

للتنبؤ بالرفاهيةF كذلك فلم يقدر على أنه مجال مهـم. ولـكـن نـشـاط وقـت
الفراغ كان واحدا من أهم ا'ؤشرات التي تتنبأ بـالـرفـاهـيـة بـوجـه عـام إذا

حددنا معناه بأنه «الحياة خارج نطاق العمل».
ويـؤثـر نـشـاط وقـت الـفـراغ أيـضـا عـلـى الـزواج وعـلـى جـوانــب الحــيــاة
الاجتماعية الأخرىF والتي رأينا أنها من ا'صادر الهامة للشـعـور بـالـهـنـاء.
وأن أنشطة وقت الفراغ التي تجري بصورة مـشـتـركـة بـ] الـزوج والـزوجـة
تقترن بدرجة أعلى من الشعور بالرضا عن الزواجF وخاصة في الـسـنـوات
ا'بكرة من الزواجF وكذلك بعد أن يستـقـل الأبـنـاء ويـعـيـشـون خـارج الـبـيـت
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). وسنرى فيما بعد أن التفاعل الاجتماعي وتقوية الروابط الاجتماعية٤٩٣(
 ما {ارسًمن أهم مصادر الشعور بالرضا عن نشاط وقت الفراغ. وغالبا

).٦٤ (انظر: ص ًالأصدقاءF وخاصة الرجالF نشاط وقت الفراغ معا

مدى الانغماس في نشاط وقت الفراغ:
أكثر الطرق مناسبة 'عرفة الوقت الذي يقضيه الـنـاس وهـم {ـارسـون
أشكالا مختلفة من نشاط وقت الفراغ هو أن نغري بعضـهـم بـأن يـسـجـلـوا
أنشطتهم المختلفة في مفكـرة 'ـدة أسـبـوع أو أكـثـر. وفـي دراسـة أمـريـكـيـة

 مF وجد أن لـدى١٩٦٦-١٩٦٥استخدمت هذا الأسـلـوبF أجـريـت فـي عـامـي 
F بينما كان لدى النساءً دقيقة من الوقت الحر يوميا٤٦ ساعات و٤الرجال 

 ساعات ودقيقتان. وهذا وقت لا يستغرق فـي الـعـمـلF ولا فـي٤العامـلات 
السفر أو العناية بالنفس أو الواجبات ا'نزلية. وقد قضى الرجال ساعت]

 دقيقة من هذا الوقت في مشاهدة التليفزيون٣٦ دقيقة والنساء ساعة و٢٨و
ووسائل الإعلام الأخرى.

 دقيقة فـي٥٧ دقيقةF والنساء ساعة و٤٠وكذلك قضى الرجال ساعـة و
أنشطة وقت الفراغ با'عنى الضيق لهذه الأنشطة-نشاط اجتماعي ورياضة

).٣٧٧وترويح إلى آخره... (
ولا نجد دراسة بريطانية �اثلة تستخدم هذا النوع من توزيع الوقـت.

٢٥٠٠٠ولكن ثمة دراسات استقصائية عامة عن الأسر.. تجري مقابلات مع 
أسرة بانتظامF وقد زودتنا هذا ا'قابلات بالكثير من ا'علومات عن أنشطة
وقت الفراغ. وسأستخدم هذه الدراسات ا'سحية كمصدر أساسي للمعلومات

 أن كمية الوقت الحر بـالـسـاعـة١٩٨٢في هذا القسم. وتبـ] دراسـات عـام 
لدى فئات مختلفة من الناس هو كما يلي:

أيام العطلة    أيام الأسبوع
ساعة٤٫٠١١٫٤الرجال العاملون
ساعة٣٫٦٩٫٢النساء العاملون

ساعة٧٫٠٨٫٠ربات البيوت
ساعة٩٫٩١١٫٢ا'تقاعدون
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ويكون هذا الوقت الحر عادة ب] السـادسـة والـعـاشـرة مـسـاء فـي أيـام
 نسب الأمسيات التي قضاها أصـحـابـهـا مـع١-٤الأسبوع. ويوضح الشـكـل 

. وقد١٩٧٨الفئات الأساسية من أنشطة وقت الفراغ في إنجلترا وويلز في 
Fكان النشاط الرئيسي لقضاء وقت الفراغ آنئذ هو مـشـاهـدة الـتـلـيـفـزيـون
وتليه الأنشطة الاجتماعية خارج ا'نزل (الأنديةF الرقصF الكنيسةF فصول

مسائية.. إلخ) ثم الشرق والأنشطة الاجتماعية في ا'نزل.

 معدلات انشغال الناس في بريطانيا-من الجـنـسـ]٣F-٤ويب] الجدول 
ومن كل الأعمار-في أنشطة وقت فراغ مختلفة. وقد أجريت هذه الدراسة

 خلالنشامن الناس {ارسون كل كمم. ويب] العمود الأو١٩٧٧في عام 
الأسابيع الأربعة السابقة على سؤالهم-أثناء أحب فصـول الـسـنـة لـهـمF أمـا
العمود الثاني فيب] كم من ا'رات في الشهر {ارس فيه النشاط لدى من
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سيكولوجية السعادة

ً.يقوم به في أكثر الفصول نشاطا
وسندرس الآن بعض نشاطات وقت الفراغ الرئيسيةF وسنبدأ ^شاهدة

التليفزيون الذي هو أكثرها شعبية.

مشاهدة التليفزيون:
Fيتزايد الوقت الذي يقضيه الناس في مشاهدة التليفزيـون بـاسـتـمـرار
ور^ا كان هذا نتيجة لزيادة عدد القنوات ولتحسن البـرامـج. وقـد شـاهـد

 بواقع ساعت] وربع يومياF وفي عام١٩٧٠البريطانيون التليفزيون في عـام 
 شاهدت النساء البريطانيات التليفزيون ^عدل أربع ساعات ونصف١٩٨٥

يوميا في ا'توسطF بينما شاهده الرجال ^عدل ثلاث ساعات وثلاثة أرباع
الساعةF وإن كان ا'عدل أقل من هذا بالنسبة للكبار �ن تتراوح أعمارهم

 ���� � ����	
�  �� �� �� �����

���� ���������	� ������ ���� �

%%

�������� 	
��� ��) �
���� ����

(�� ....22.37

��������20.45.4

������� ������12.33.6

��!��"#�� ��!��$ %��!�9.65.6

* �&�'��9.35.6

+���� �
��,8.92.2

����� %�-/�� :��;� ������7.67.6

�<��� =>��?� �
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وقت الفراغ

 سنةF الذين كانوا يشاهدون التليفزيون 'دة ثلاث ساعات وأربع٦٤ و ١٦ب] 
٣٩دقائقF هذا وقد شاهدته النساء في نفس الفئة العمرية ثلاث ساعات و
).ًدقيقة في اليوم (حيث يشاهد الأطفال وكبار السن التليفزيون أكثر كثيرا

) وكذلـكBBC 1وهم عادة يشاهدون القناة الأولى للتلـيـفـزيـون الحـكـومـي (
 أ¡اط٢-٤) في أوقات محددة من ا'ساء. ويب] الشكل ITVالقناة الخاصة (

 لكل من الأطفال والراشـديـن فـي١٩٨١ا'شاهدة في بريطانيا فـي فـبـرايـر 
الأيام المختلفة من الأسبوع. ويتب] أنه في أوقات محددة من الأسبوع كان

 سنة) يشاهدون التلـيـفـزيـونF وفـي أوقـات١٦% من الأطفال (تحـت سـن ٨٠
% من الراشدين يشـاهـدونـه. وفـي الحـقـيـقـة يـظـل٥٠أخرى كـان أكـثـر مـن 

التليفزيون مفتوحا لأكثر من خمس ساعات يومياF حيث يشاهد أفراد الأسرة
المختلفون برامج مختلفة أو يستخدم كمجرد خلفية صوتية. ورغم هذا فهم

).٤٤٣% من وقتهم الحر (٤٥يقررون بأنهم يشاهدون التليفزيون ^ا معدله 
وهناك جماعات متعددة تشاهد التليفزيون بكثرة: فبالإضافة إلى الصغار
والعجائزF هناك النساء وأبناء الطبقات الاجتماعية الدنيا وأعضاء جماعات

).٨٩الأقليات العنصرية إذ يقضون أوقاتا طويلة في مشاهدة التليفـزيـون (
). ويشاهـد٣٧٦كذلك من هم قعيدوا ا'نزلF وبعض العاطـلـ] عـن الـعـمـل (

الناس التليفزيون في الولايات ا'تحدة أكثر من أي بلد آخر: فالأجهزة تعمل
 ساعات يوميا.٧حوالي 

وكثير من هذه ا'شاهدة يكون عرضيـاF فـالجـهـاز يـتـرك مـفـتـوحـا مـثـل
 للاهتمام.ًا'وسيقى كجزء من الخلفية وينتبه إليه فقط عندما يصبح مثيرا

 لتصوير الأسر في ا'نزلً) من جامعة أكسفورد أسلوبا٨٦وقد صمم كولت (
أثناء تشغيل التليفزيون. وقد وجد أنهم أحيانا لا يكونون حتى في الـغـرفـة

 من الوقت لا يشاهدون على الإطلاقF أو يؤدون شيئا آخر في نفسًوكثيرا
الوقت-مثل الأعمال ا'نزلية وتناول الطعام وتبادل الحديث وأعمال الإبرة.

). ومن أكثر البرامج٤٣ومن جهة أخرى يشاهد معظم الناس برامج معينة (
شعبيةF ويراها أكثر الناس في بريطانياF ا'سلسلات الفكاهية السـطـحـيـة

Soap Operas مثل شارع كورونيشن Coronation Street.وسكان الإيست أندرز 
East Enx074 Tw9+&G5>/F6 st Enx;6015	0,� �� �\] �j#��	 !R�-D� 4�
 RU
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وقت الفراغ.
وقد أجرى الكثير من البحوث 'عرفة سبب إقبال الناس الشديـد عـلـى
مشاهدة التليفزيونF وطبيعة ا'تعة التي يستمدونها منه. وقد أمكن حصـر

عدد من العوامل في هذا الصدد هي:
 الترويح والتسرية والتخلص من ا'للF أو التخلص من ا'شاغل العادية١- 

وا'شاكل اليومية.
- الحفاظ على اتصال ^ا يجري في العالم والحصول على معلومـات٢

ونصائح.

ًصباحاًصباحاًصباحاًصباحا مساء مساء

ًصباحاًصباحاًصباحاًصباحا مساء مساء

أطفال
أطفال

أطفال
أطفال

راشدون

راشدون
راشدون

راشدون

سبة
الن

٤١٥ا'صدر: 

سبة
الن

سبة
الن

سبة
الن

السبتالأحد

الاثن] - الخميس
: عادات مشاهدة التليفزيون عند الراشدين والأطفال٢-٤شكل 

الجمعة
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- حاجات اجتماعية ويتضمن ذلك توفير اتصال اجتماعي غير مباشر٣
 مع الشخصيات التليفزيونية ومقدميParasocialوالتفاعل شبه الاجتماعي 

البرامجF أو كمناسبة اجتماعية مع الأسرة أو تـوفـيـر مـوضـوعـات يـتـحـدث
عنها الفرد في العمل أو مع الأصدقاء.

- الذاتيةF ومشاهدة شخصيات يرى ا'شاهد نفسـه بـيـنـهـمF ومـقـارنـة٤
).٣٢٩الفرد لنفسه مع الآخرين (

فإذا قيست هذه الحاجات لدى الأفراد أمكن التنبؤ بأي البرامج سوف
يشاهدون. وكذلك {كن في ضوئها فهم أ¡اط ا'ـشـاهـدة لـدى جـمـاعـات
Fمختلفة: فا'تعلمون وأبناء الطبقة الوسطى يشاهدون الكثير مـن الأخـبـار
Fويشاهد أفراد جماعات الأقليات العنصرية التمثيليات السطحية الضاحكة
ويعود جانب من ذلك حسبما توحي إحدى الدراسات إلى محاولة التعـرف

).٨٩على كيفية السلوك في ا'واقف الاجتماعية ا'عتادة (
وكما قلنا من قبل فالتليفزيون متاحF وزهيد الثمنF ولا يتطلب جهدا ولا
مهارات خاصة ولا معدات ولا بيئة ولا طقس. و'شاهدة التليفزيون تأثـيـر
فوري على الحالة الانفعالية. وقد وجد أن الناس يكونون مسترخ] ومبتهج]
واجتماعي] بوجه عام أثناء مشاهدة التليفزيونF كما يكونون أميل إلى حالة
النعاس وعدم التركيز والسلبيةF با'قارنة بحالهم عندما يقرأون أو {ارسون
أي نشاط آخر مثل العمل أو �ارسة نشاطات وقت الفراغ الأخرى أو تناول

).١٠٣الطعام وتبادل الحديث (

وسائل الاتصال الأخرى:
الإذاعة:

يستمع البريطانيون إلى ا'ذياع حوالي ساعة وخمس دقائق يومـيـا فـي
ا'توسط ويتزايد احتمال انشغالهم بأشياء أخرى في نفس الوقت عما هو

الحال في التليفزيون.
وأكثر محطات الإرسال شعبية فـي بـريـطـانـيـا هـي المحـطـة الأولـى مـن
البرنامج الحكومي تليها محطة ا'وسيقى المحلية ثم المحطة الثانية. ويتعلق
الشباب بوجه خاص بصوت ا'وسيقى ا'ستمر. بينما يستغرق كـبـار الـسـن

في ا'وسيقى الكلاسيكية بنفس الدرجة.
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القراءة:
F وجد أن٢-٤في الدراسة الأمريكية التي عرضنا نتائجها في الجـدول 

 بينما تقرأ النساء مـاً دقيقة يوميـا٣٩الرجال يقرأون في ا'توسط حـوالـي 
 جريدة١٩٨٣% من الناس في بريطانيا في عام ٧٢ دقيقة. ويقرأ ٢٦متوسطة 

% منهم صحيفة يوم الأحد (العطلة) ويـبـلـغ مـتـوسـط٧٦يوميةF بينمـا يـقـرأ 
٢٢الوقت الذي يقضيه الناس في قراءة الصحـيـفـة فـي الـولايـات ا'ـتـحـدة 

 الكثير من المجلات. فقد كانً). ويقرأ الناس في بريطانيا أيضا٤٣١دقيقة (
 هي مجلةً (رغم أن أكثرها شيوعا١٩٨٣% يقرأون مجلة أسبوعية في عام ٤٢

% من النساء يقرأن مجلة نسائية٤٣الإذاعة ومجلة التليفزيون)F كذلك كان 
-٣% من الرجالF وكان يشترك في قراءة كل نسخة من المجلة من ٩وكذلك 

 فـرد-٢١٫٦ تقرأ بـواسـطـة Country life أفراد في ا'توسط (كـانـت مـجـلـة ٤
% من الأفراد يقرأ مجلة شهرية٢٩Fأساسا في عيادات أطباء الأسنان). وكان 

. وقد وجد أن الـفـردReaders Digestأكثرها شيوعا مجلة ريدرز دايـجـسـت 
 دقائق يوميا في قـراءة المجـلات مـعـظـمـهـا٥في الولايات ا'تـحـدة يـقـضـي 

يحتوي على قصص عاطفية وقصص نجاح... إلـخ. ولا يـقـضـي الـشـخـص
العادي كثيرا من الوقت في قراءة الكتب. وقد وجد أن واحدا من كل اثن]

١٩٨٣من ا'واطن] البريطاني] لم يقرأ كتابا في فترة أربعة أسابيع من عام 
«شملتها الدراسة». ورغم هذا فإن من يقرأ الكـتـب يـقـرأ كـثـيـرا. وقـد بـلـغ

 مليون كتاب في العام٦٥٠معدل الاستعارة من ا'كتبات العامة في بريطانيا 
 على الإطلاقF هذا فيما عدا الكتبً لكل من يقرأ كتاباً كتابا٢٦أي حوالي 

ا'شتراة أو ا'ستعارة من الآخرين. والأرقام أكثر من هذا بكثير لدى من أهم
أكثر جدية في قراءة الكتبF والروايات هي أكثر ما يستـعـار مـن ا'ـكـتـبـات
العامةF وأكثرها شعبية الروايات البوليسية وروايات الجاسوسية. وكما يب]

% من الناس أعربوا عن شعور شديد بالرضا يستمدونه٣٢ فإن ٢-٤الجدول 
من القراءة وهي نسبة تقترب من ضعف الـنـسـبـة فـيـمـا يـتـعـلـق ^ـشـاهـدة

التليفزيونF وتكاد تقترب �ا يستمد من صحبة الأصدقاء.

الألعاب الرياضية:
بلغت نسبة من {ارسون ألعابا رياضية في الهواء الطلق في بريطانـيـا
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% مـن الـنـسـاء. أمـا الأرقـام الخـاصـة٢٣% مـن الـرجـالF ٣٨مF ١٩٨٠فـي عـام 
^مارسة الرياضة البدنية داخل ا'نازل وفي صالات الألعابF فقد عكست

% للنساء. وتزيد هذه١٦% للرجال و٣٢فروقا جنسية أكبر: فقد كانت النسب 
 أكثر أنـواع٤-٤النسب وبصورة ملحوظة عند صغار السن. ويـبـ] الجـدول 

 وهي �ثل نـسـب١٩٧٧الرياضات شعبية بناء عـلـى دراسـات أجـريـت سـنـة 
الأفراد الذين كانوا {ارسون كل رياضة في غضون الأسابيع الأربعة السابقة
على الدراسةF وعدد مرات ا'مارسة. ويعطينا العمودانF على التوالي فكرة
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عن عدد الناس الذين {ارسون كل نوع من أنواع الريـاضـة: مـثـال ذلـك أن
% {ارسون الرقصF و{ارسونه ثلاث مرات في الشهر. ولا يتضمن هذا١١

.Darts من اللعب بالسهام الصغيرة ًالعناية بالحدائق رغم كونها أكثر إجهادا
وقد كانت أكثر الرياضات شعبية من ب] الرياضات التي تتطلب نشاطا
كبيرا-السباحة وا'شي بالنسبة لكل من الرجال والنساءF كذلك كرة الـقـدم
والجولف لدى الرجال. وهناك عدد متزايد من الناس {ارسون تـدريـبـات

% من سكان الولايات ا'تحدة١٠ يصل إلى ًاللياقة البدنية. ويقدر أن عـددا
الأمريكية {ارسون تدريبات رياضية منتظمة من نوع أو آخر للحفاظ على
اللياقة أو لتقليل الوزن. إلا أن كثيرا �ن يبدأون بالجري يتحولون إلى نوع

).٢٢آخر من الرياضة البدنية مثل السباحة أو التنس (
ومثلما يشاهد الناس التليفزيون لأنه مناسبF فهم سوف يقبـلـون عـلـى
مزيد من الرياضة البدنية إذا كانت منشآتها متاحة. وقد وجد أن احتمال
زيارة الناس للحدائق العامة في بريطانيا يتزايد بثلاثة أضعـاف إذا كـانـت
الحديقة لا تبعد عن ربع ميل من محل سكنـهـمF عـمـا إذا كـانـت عـلـى بـعـد

). وأقلية فقط هي التي �ارس الرياضات٦١نصف إلى ثلاثة أرباع ا'يل (
النشطةF وأغلبهم شباب صغار السن. وبالنسبة لهـم فـهـي مـصـدر لـشـعـور

% من الأفراد عبروا عن مشاعر٢٦ أن ٢-٤عميق بالرضا. وقد ب] الجدول 
شديدة بالرضا تستمد من �ارسة الرياضـة-أكـثـر �ـن يـسـتـمـدونـهـا مـن

ً%). وبالإضافة إلى هذا يهتم كثير من الناس اهتماما١٧مشاهدة التليفزيون (
 بالرياضة وخاصة كرة القدم. وكما قال أحد ا'علق] على ما يحدثًكبيرا

في أمريكا:
«في كل صباح يجلس الأمريكي على مائدة الإفطارF ويتصفـح عـنـاويـن
الصفحة الأولى الرئيسية ثم يقلب الصفحات بسرعة إلى صفحة الرياضة..
وهو يؤدي أعماله الأسبوعية بطريقة آليةF ولكن عندما يأتي وقت الرياضة
فإنه يتحول ويشتعل حياة نتيجة للحماس. كان من ا'مكن أن يقال إن بلادنا
دولة رياضية أكثر من كونها دولة رفاهية أو دولة رأسمالية أو د{قراطـيـة

).٢٩ ص: ٢٢٦-٢٢٧سياسية أو أي شيء آخر. (
وبعد حضور مباراة في كرة القدمF وإلى درجة أقل مباراة في الكريكت
من أنشطة وقت الفراغ الرئيسية: إذ تبلغ نسبة من يشاهدون مباريات كرة
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% من الرجال. وتغلب على جـمـهـور كـرة الـقـدم الحـمـاسـة٨القدم بانـتـظـام 
).٣١٠الزائدةF وهي �ثل جانبا هاما في حياتهم (

نشاط وقت الفراغ في المنزل:
;٧١»يتداخل نشاط وقت الفراغ مع الحيـاة الـعـائـلـيـة تـداخـلا عـمـيـقـا (

٣٧٦Fوتشير الدراسات القائمة على تسجيل ا'فحوص لنـشـاطـه الـيـومـي .(
Fإلى أن أكثر من نصف وقت فراغ الراشدين ينقضي داخـل ا'ـنـزل وحـولـه
رغم أن كثيرا من الأنشطة ا'نزلية ينظر إليها على أنها خليـط مـن الـعـمـل

)F و�ارس بعض أنشطة وقت الفراغ الرئيسية في٥٠٠وقضاء وقت الفراغ (
-٤ا'نزلF وقد ناقشنا التليفزيون والإذاعة والقراءة من قبل. ويب] الجدول 

 معدلات �ارسة عدد من الأنشطة الأخرى في بريطانيا عبر فترة �تد٥
لأربعة أسابيع.

وكثير من النساء لا يجـدن غـيـر وقـت فـراغ ضـئـيـل جـداF مـثـل الـنـسـاء
العاملات ومن لديهن أطفال. وهن يـقـضـ] وقـتـا أطـول فـي الـبـيـت وأكـثـر
أوقات فراغهن تكون في البيت. وينظر إلى بعض الأعمال ا'نزلية على أنها
تنتمي إلى نشاط وقت الفراغ مثل التسوق والطبخ ورعاية الحيوانات الأليفة
والنباتات ا'نزلية.. ويشاهد النساء التليفزيـون أكـثـر مـن الـرجـالF وبـيـنـمـا

% ����% ����

������� ����	
�5039

����� ��	
�20"1980 ���
" 15

�����
�� ����� �����248

����� ��
!# $�%&'(5124

$����)11"1980 ���
" 3 

*��
� �+��,5061

$�-���.�� �/��7 :�;�.<�6562

(415 : ��	
�)

��
�  ���� ��� ������ ��� ����� : 5 � 4 ����



100

سيكولوجية السعادة

{ارسن أشغال الإبرة والتطريزF يقوم الرجـال بـأعـمـال الإصـلاح ا'ـنـزلـيـة
والعناية بالحدائق أكثر أو تزي] البيت.

ومن الأنشطة الرئيسية التـي تجـرى فـي ا'ـنـزل رعـايـة الأطـفـالF وهـي
مزيج من العمل وشغل الفراغ. ويشبه بعضه أنشطة وقت الفراغ (مثل زيارة
حدائق الحيوان أو اللعبF وأحيانا يكون عملا بحق) مثل: إطعام الوليد في
منتصف الليل. وله تأثيرات على كـل ¡ـط الحـيـاة ^ـا فـي ذلـك الحـد مـن

أنشطة وقت الفراغ الأخرى.
 أطول في البيت. فالأزواج صغارًوعند أعمار معينة يقضي الناس وقتا

Fلا {لكون الكثيـر مـن الأمـوال لإنـفـاقـهـا Fن لديهم أطفال صغار� Fالسن
و{ارسون أنشطة فراغ قليلةF �يل غالبا إلى أن تـتـركـز فـي الـبـيـت. وفـي
منتصف العمرF عندما يكبر الأولاد أو يتركون ا'نزلF يستغل القليلون منهم
الفرصة للتوسع في أنشطة وقت الفراغ. ويزداد نشاط بعضهم في الكنيسة
أو في السياسة أو الأندية الاجتماعية أو يتناولون الطعام خـارج ا'ـنـزل أو
يحضرون الحفلات ا'وسيقيةF ولكن أكثرهم يبقى في البيت. وبعد التقاعد
ورغم الحاجة إلى استبدال العمل بنشاط يوفر عوائد مشابهة لهF يقـضـي
معظم كبار السن أوقاتهم في ا'نزل ويشاهدون التليفزيونF رغم أن نشاط

).٣٦٣بعضهم يتزايد في الحديقة أو القراءة (

نشاط وقت الفراغ الاجتماعي:
 من وقت الفراغ جزئيا-أو كليا-بصحبة الآخرين.ًيقضي الناس جانبا كبيرا

 واسعة ب] الجنـسـ]. فـالـنـسـاء خـارج ا'ـنـزل يـلـتـقـ]ًولكـن هـنـاك فـروقـا
بالأصدقاء والأقارب أكثرF كذلك فهن يترددن أكثر على الكنيسة والرقـص
وصالات البنجـوF وإن كـن أقـل مـن الـرجـال مـن حـيـث الإقـبـال عـلـى شـرب

الخمر.
 ب] الأعمـارًكذلك هناك فروق في أ¡اط شغل وقت الفراغ اجتماعيـا

 من أنشطـة وقـتًالمختلفة. فا'راهقون وشباب الراشدين {ـارسـون كـثـيـرا
الفراغ المختلفة خارج ا'نزلF ويجربون أنشطة وعلاقات مختلفةF وخـاصـة

: الأشكال الأسـاسـيـة لـقـضـاء وقـت٦-٤مع الجنـس الآخـر. ويـبـ] الجـدول 
.١٩٨٣الفراغ بصورة اجتماعية لكل الأعمارF و'دة أربعة أسابيع من عام 
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وبالإضافـة إلـى هـذا نجـد أن مـعـظـم الألـعـاب الـريـاضـيـة ذات طـبـيـعـة
. كذلك فمشاهدةً لاعبـا٢٢اجتماعية.. إذ يتطلب أداؤها ما ب] اثن] إلـى 

التليفزيـون نـشـاط اجـتـمـاعـي فـي جـانـب مـنـهF رغـم أن مـسـتـوى الـتـفـاعـل
الاجتماعي ينخفض بشدة أثناء ا'شاهدة.

وتتضمن الأنشطة ا'نزلية عادة بـعـض الـتـعـاونF مـثـلـمـا هـو الحـال فـي
العناية بالحديقة وإجراء الإصلاحات ا'نزلية. وقد أظهرت الدراسة ا'سحية

 أن أعلى شعور بالرضا يستمـد مـن٢-٤التي عرضت نتائجها فـي الجـدول 
الاتصال مع الأسرة والأصدقاء.

ويتضمن الكثير من أنشطة وقت الفراغ الاجتماعية في بريطانيا الشرب
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 (باستخـدام٧- ٤سواء في الحانات أو الأندية أو ا'نزل كمـا يـبـ] الجـدول 
Fمعلومات بريطانية جمعت في الثمانينات). و{كن تصنيف الكثير من الرجال

 يتناولونHeavy Drinkersوخاصة صغار السن على أنهم يثقلون في الشراب 
سبعة كؤوس أو أكثـر مـن الـشـراب مـرة أو عـددا مـن ا'ـرات فـي الأسـبـوع.

 بأربعة أسابيع في غـضـون عـام٧-٤وتتعلق ا'علومات ا'قدمـة فـي الجـدول 
١٩٨١.

الأندية والفصول الدراسية والعمل التطوعي:
يجرى بعض نـشـاط وقـت الـفـراغ الأكـثـر تـنـظـيـمـا وجـديـة فـي الأنـديـة
والتجمعات الأخرى (ا'شابهة). وهذا مهم من الناحية النـظـريـةF حـيـث إن
بعضه أكثر شبها بالعملF فيمـا عـدا أنـه غـيـر مـدفـوع الأجـر. كـذلـك فـمـن
ا'ؤكد أنه {ارس لأنه مرضي في حد ذاته. إنه نوع من العمل الذي لا يتلقى
عنه الفرد عوائد خارجيةF وإ¡ا عائدة ذاتي فقـطF ^ـا فـي ذلـك الـعـوائـد
الاجتماعية. ويقوم كثير من الناس بأعمال تطوعية: أي عمل خدمي غـيـر
مأجور يؤدي للآخرين الذين هم لـيـسـوا مـن أسـرة الـفـرد ا'ـبـاشـرة أو مـن

% من البريطاني] ببعض النشاط التطوعيF وحوالي٢٥أصدقائه. فقد قام 
. وهناك فروق طبقية واسعة١٩٨٤ في عام ً% قاموا به على الأقل أسبوعيا١٠

%)F وذلك في٤٨في هذا الصدد: فنساء الطبقة ا'هنية هن الأكثر نشاطا (
F واتحاد(×) وا'عاهد النسائيةBritish Legion (×)تنظيمات مثل الفيلق البريطاني

F وجمعيةF(×) Citizens Advise Bureau ومكتب استشارات ا'واطن](×)الأمهات
.Samaritans (×) والسامـريـ]St.John’s Ambulance (×)إسعاف القـديـس جـون

وأهم متلقي خدمات هذه التنظيمات هم الأطفال وا'راهقون وا'ـتـقـدمـون
في العمر وا'رضى وا'عوقون. وتتضمن بعض الدراسات عن الحاجات التي
يشبعها نشاط وقت الفراغ أنشطة مثل خدمـة الآخـريـنF ويـظـهـر هـذا فـي

 وإن لـم يـظـهــر فــي دراســةHavinghurst) ١٩٦قـائـمـة هـافــيــنــجــهــيــرســت (
).٢٣٨كابانوف(

وينتمي كثير من الناس إلى أندية اجتماعية أو رياضيـة: حـيـث يـنـتـمـي
% منهم يقومون بالعـمـل١٦% من الرجال الذين يعملون إلى واحد مـنـهـا و٥٣

(×) كلها جماعات عمل تطوعية بريطانية شهيرة (ا'ترجم).
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 نسب الأفراد الذين ترددوا علـى٨-٤). ويب] الجدول ٥٠٠كمشرف] فيهـا (
م. وتتضمـن الأنـديـة١٩٧٧أندية مختلفـة فـي فـتـرة أربـعـة أسـابـيـع مـن عـام 

والجمعيات أندية رياضية واجتماعية بحتة. و{كـن الـنـظـر إلـى الأنـشـطـة
 كنواد. وكذلك الكنائسFًالثقافية كا'وسيقى والتمثيل والفصول ا'سائية أيضا

وإن كانت أكثر من مجرد أندية. ومن أشهر الأنشطـة فـي بـريـطـانـيـا لـعـبـة
% من النساء من الطبقة العاملة.٢٢ التي يلعبها Bingoالبنجو 

الإجازات:
% من البريطاني] على إجازة سنوية كل عام. وقـد حـصـل٣٩لا يحصل 

 م. وقـد١٩٨٤% على إجازتـ] أو أكـثـر فـي عـام ٢٠% على إجـازة واحـدة و٣٨
% من هذه الإجازات في بريطانياF بينما قضى معظم الباقي في٦٨قضيت 

إسبانيا وفرنسا. والفنادق هي الأماكن المختارة للإقامة وا'فضلة أكثر من
غيرهاF ويتبعها بيوت الأصدقاء والأقاربF يلي ذلك الإقامة في المخيـمـات
والسيارات المجهزةF ثم يأتي ا'سكن ا'ؤجرF يتلوه معسكرات الإجازات. و 
الحصول على معظم الإجازات في الشهور من يونيو إلى سبتمبـر. وتـراوح
متوسط عدد أيام الإجازة ا'نقضية في بريطانيا ما ب] أربعة إلى ثمـانـيـة

ليالF بينما متوسط الإجازة في الخارج خمسة عشر يوما.
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 آلاف قار© للمجلة الأمريكية علم١٠وقد قدمت دراسة مسحية شملت 
 (وهي عينة كبيرة وإن كـانـت غـيـر �ـثـلـة)Psychology Todayالنفس الـيـوم 

معلومات إضافية عن الإجازات فقد ذهب معظم الناس مـع الأسـرة أو مـع
الأصدقاءF وقد كان هدف معظمهم الأساسي هو الاسترخاءF رغم أن النساء
كن راغبات في اللهو والاستمتاع وكذلك بعض الرجال. وكان ا'دمنون على

).٣٨٥ متشوق] للعودة إليه (Workaholicsالعمل 
وبالإضافة إلى هذا يذهب الكثير من الناس في رحلات 'دة يوم واحد
Fلزيارة أصدقاء أو حضور مهرجانات أو إلى حدائق عامة أو حدائق الحيوان
أو إلى شاطئ البحر أو إلى الأبنية التاريخية وقد بلغ عدد هـذا الـنـوع مـن

 مليونا.٥٩٣- ١٩٨٢الرحلات في عام 

الطبقة الاجتماعية:
هناك فروق طبقية واسعة النطاق فيما يتعلق بأنشطة وقت الفراغ كما

. وهو يوضح أ¡اط الاشتراك في أنشطة وقت الفراغ عبر٣-٤يب] الشكل 
 إلى متوسط سنوي لنسبة أعدادًالأسابيع الأربعة الأخيرة وتحويلها حسابيا

ا'شارك]. و{ثل الرقم ا'عطي ب] القوس] متوسط نسبة ا'ستجيب] في
كل الأعمار-الذين مارسوا هذه الأنشطة. وكما يب] الشكـلF فـإن ا'ـهـنـيـ]
والعمال غير اليدوي]-ويستثنى من ذلك أصحاب الأعمال وا'ديرين-يشتركون
أكثر في الأنشطة لقضاء وقـت الـفـراغ مـن كـل الأنـواعF وخـاصـة الـريـاضـة
النشطة والهوايات والخروج والأنشطة الثقافية. وبعض هذه الفروق كبيرة:

٦ :  ٦الإسكواش
١ :  ٤التنس

٢ :  ٣الجولف
٢ :  ٢السباحة

٧ :  ٢فصول النشاط الترويحي
٠ :  ٢الأعمال الاجتماعية التطوعية

)٣٦(
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وفيما يلي أمثلة نسب معدلات الاشتراك بالنسبـة لـلـرجـال الـعـامـلـ] غـيـر
٥٩ و٣٠اليدوي] في مقابل العمال اليدوي] والذين تـتـراوح أعـمـارهـم بـ] 

سنة:
وهناك من أنشطة وقت الفراغ ما هو أكثر شعبيـة لـدى أبـنـاء الـطـبـقـة
العاملةF من هذا البنجوF ورمي السهام الصغـيـرة وا'ـراهـنـات عـلـى الخـيـل

) وفوق كل هذا يشاهد أبناء الطبقةSnookerوكرة القدم والبليارد والسنوكر (
 في مقابلً ساعة أسبوعيا٢٠العاملة التليفزيون أكثرF إذ يشاهدونه ^عدل 

% من العمال غـيـر ا'ـهـرة٢٠ ساعة لأبناء الطبقة ا'تـوسـطـة. ويـسـتـمـتـع ١٥
^شاهدة التليفزيون أكثر من أي نشاط آخرF بينما لا يقر بذلك أحد تقريبا

).٥٠٠من الطبقات الأخرى (
ومن ب] الأسباب أن أبناء الطبقة الوسطى {ارسون كثيرا من نـشـاط
وقت الفراغ لأن لديهم نقودا أكثر. ولديهم أيضا مساحات وتسهيلات أكبر
في منازلهمF ولديهم سيارات تنقلهم إلى أماكن هذه الأنشطة. وسـنـنـاقـش
Fأو استمرار للعمل Fفيما بعد إلى أي حد يعتبر نشاط وقت الفراغ رد فعل
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)١٩استقبال ضيوف (
)١٥نزهات خلوية (

 : أنشطة الرجال في وقت الفراغ في علاقتها٣ - ٤شكل 
بالطبقة الاجتماعية الاقتصادية

)٨٧العناية بالحديقة والاصلاحات ا'نزلية والهوايات وأشغال الأبرة (

)٧٣تناول الطعام والشراب خارج ا'نزل والرقص والبنجو (
)٣٥رياضات وألعاب خارج ا'نزل (

)٣١رياضات وألعاب �ارس با'نزل (

مشاهدة الرياضة
)١٤والألعاب (
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وسنستنتج أنه ليس كذلك بالنسبة 'عظم الناسF إذن ما هو التفسير الإضافي
Fلهذه الفروق الطبقية? يبدو أنه كما لو كانت هناك فروق ثقافية ب] الطبقات
تعود جزئيا إلى ا'ال والتسهيلات ا'تاحةF ولكنها تعود في جانب منها أيضا
إلى عوامل تاريخيةF وإلى اختلافات في الاتجاهات والقيم. وينتج عن هذا

أن أنشطة معينة هي التي تكون مقبولة داخل كل طبقة اجتماعية.
وقد أعطت الطبقات العليا والوسطى في ا'اضي لأنشطة وقت الفراغ
قيمة أعلى من العملF والواقع أن الكثير منهم لم يقم بأي عمل على الإطلاق.

Leisure) ٤٥٣ في كتابه الشهير نظرية الطبقة ا'رفهة (Veblonويب] «فبلون» 

Classكيف ينشغل الأغنياء بالاستهلاك ا'لفت وتضييع الوقت لكي يظهروا 
أنه لا حاجة بهم إلى العملF وأن لديهم الكثير من ا'ال والوقت لتضييعه.
ويزودنا شباب الطبقة العاملة الـيـوم ^ـثـال آخـر عـلـى هـذه الـعـمـلـيـات
الثقافية. فبعض نشاطهم الشائع في وقت فراغهم يتمثل في ارتداء الأزياء

(×)Skin heads حليقـي الـرأس (×)PuncksالغربيةF كأزياء جمـاعـات الـبـنـكـس 

 وغيرهاF والاشتراك في أنشطةFootball Hooligansأومتهوسي ملاعب الكرة 
جماعية مزعجة وأحيانا عدوانية. ويفسر علماء الاجتـمـاع هـذا فـي ضـوء
محاولات الجماعة لحل ا'شكلات التي تواجههاF وتطويـر رمـوز تـعـبـر عـن
رفض النظام القائمF وكذلك فهي تساعد على توفير شعور بالهوية. وأحد

التفسيرات ا'قدمة هو أننا:
Teddy-Boy (×)«{كن أن نفهم الثقافة الفرعية لجماعات الأولاد الدببة

subcultureـ(أو   على أنها سرقة أسلوب من أساليب الطبقة العليا للاحتفاء ب
لتدعيم) ذكورة الطبقة العاملة الواضحةF وكذلك {كن فهم ميل جماعـات

 إلى تشمير الجينز وحلق الشعر وارتداء الأخذيةskin headsحليقي الرأس 
الثقيلة والانشغال بإثارة ا'شاكل على أنه محاولة لاستعادة وتوكيد الخصائص
ا'ميزة لمجتمع الطبقة العاملة التقليديF و{كن أيضا تفسير أسلوب جماعات

 البارد ^لابسهم الأنيقة وأحذيتهم ا'دببة على أنه استعارةMods (×)ا'ودز
-١٢١للأخلاق الاستهلاكيةF وانتزاع للأفراد من وضعهم الطبقي الحقيقي (

). وقد تأيدت بعض هذه الأفكار في دراسة أجريت على ا'لابس التي٣٧٦
يرتديها مشجعو كرة القدم. فقد رأوا أن ارتداء الأحذية الثقيـلـة والجـيـنـز

كلها جماعات للمراهق]. (ا'ترجم).



107

وقت الفراغ

رمز للخشونةF وأن استعمال الأوشحة والأعلام على أنه رمز الولاء للجماعة
).٣٠٩ معينا (ًالتي تشجع ناديا

لماذا يشترك الناس في أنشطة وقت الفراغ؟
بعبارة أخرى 'اذا يشاهد الناس التليفزيون ويلعبون الألعاب الرياضـيـة
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ويرون أصدقاءهم بدلا من العمل طوال الوقت أو النوم? و'اذا يشتركون في
هذه الأنشطة بعينها? وسأناقش هنا النظريات التي تتوفر أقوى الأدلة على

صحتها.
وقد أجريت بحوث كثيرة على الحاجات التي {كن أن يشبعـهـا نـشـاط
وقت الفراغF وليس هناك استنتاج مقبول بعد. وقد وسعت قائمة الحاجات
التي يشبعها وقت الفراغ ودققت في عدد من الدراسات. وقد استخـدمـت

 حاجةF عبر عن كل واحدة منها ببندينF ونجـد فـي١١في الدراسة التاليـة 
 متوسطات تقديرات الإشباع. وقد أجـريـت الـدراسـة فـي عـام٩-٤الجدول 

 أفراد يعيشون في أديلاد (با'ملكة ا'تحدة) {ـثـلـون سـكـان٢١٠ علـى ١٩٨٠
. وتوحي القائمة ا'عروضة في الجـدول ^ـا {ـكـن أنً جيداًا'دينة �ثـيـلا

ًتكون عليه مكونات الدافع الذاتـي لأنـشـطـة وقـت الـفـراغ: أن تـفـعـل شـيـئـا
 بكF و «الاسترخاء»F و «الابتعاد عن ا'شاغل»F و«الإثارة»F و«استخدامًخاصا

ا'هارات»F و«المحافظة على اللياقة».
وسنعرض فيما بعد للنظرية القائلة بوجود حالت] دافعت] متعارضت]:
تلك ا'وجهة نحو هدفF والأخرى التي تتمثل في البحـث عـن الإشـبـاع مـن
النشاط ذاته. وينتمي معظم نشاط وقت الـفـراغ إلـى الـنـوع الـثـانـيF ولـكـن
الأهداف تختار لتقوم بدور ا'برر للنشاطF أو نقـطـة نـهـايـة لـهF أو طـريـقـة

).M. J. ApterلتنظيمهF أو طريقة لتحسينه. (اتصال شخصي: 

استخدام المهارات وتنميتها:
يثير الدافع الذاتي لأنشطة وقت الفراغ الكثير من الدهشة إذا ما نظرنا
على وجه الخصوص إلى أولئك الذين ينغمسـون فـي أنـشـطـة تـسـتـغـرقـهـم
�اما وتتطلب قدرا كبيرا من الجهد والطاقةF مثل تسلـق الـصـخـور ولـعـب

)١٠٠الـشـطـرنج ورقـص الـديـســكــو. وقــد وجــد تــشــيــكــســيــنــتــمــيــهــالــي (
Czikszentimihalyأن أكثر مكونات هذه الأنـشـطـة إشـبـاعـا هـي الاسـتـمـتـاع 

بالخبرةF واستخدام ا'هاراتF وطبيعة النشاط نفسه من حيث ¡طهF ومحتوى
النشاط والعالم الذي يوفرهF وتنمية ا'هارات الفردية. وهناك استنتاج �اثل
مستمد من دراسة سـوسـيـولـوجـيـة عـن هـواة الـتـمـثـيـل والحـفـريـات ولـعـبـة
البيسبولF الذين يخلصون بعمق لنمط منظم من النـشـاط يـفـرض عـلـيـهـم
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). فبالإضافة إلـى٤١٩الكثير من ا'تطلباتF وهو عكس الاسترخـاء �ـامـا (
الشعور بالإشباع التعبيري الذي يحصل عليه الفرد. هناك شعور بالإشباع
Fينجم عن الروابط الاجتماعية الوثيقة التي تكون الشعور بالهوية فيما بعد
ولكنها تبدو في هذه الحالات مرتبطة ارتباطا وثيقـا بـاسـتـخـدام ا'ـهـارات

وتحقيق مستوى مرتفع من الكفاءة.
ويشبه الشعور بالرضا الناجم عن استخدام وتنمية ا'هارات ما نسميه
«بالدافع الذاتي» الذي يخبره الناس الذين يستمتعون حقا بعملهم: إكـمـال
عمل ذي معنى في جو من الاستقلاليةF وهو مؤثر على الآخرينF كذلك فهم

قادرون على أداء عملهم بنجاح.
ويتضمن هذا العامل الرغبة في تنمية ا'هـاراتF والـقـدرات وا'ـعـارف-
وتخطيط للنموF ومتعة في مواجهة قدر مع] من التحديات. وقد كان هذا

): فعندمـا تـشـبـع٣١٢ للدافـعـيـة (Maslaw في نظـريـة مـازلـو ً أساسيـاًجانـبـا
الحاجات الدنياF يبدأ دافع-ضعيف نسبيا-للنمو وتحقيق الذات في التأثير.

) أن «خبرة الجديد» وتوفر فرصـة الإبـداع١٩٦وقد وجد هافينجهيـرسـت (
وإنجاز شيءF كانت أسبابا مشتركة تعطي لنشاطات وقت الفراغF وقد وجدت

).٩-٤الدراسة ا'سحية التي أجريـت فـي أديـلايـد عـوامـل �ـاثـلـة (جـدول 
ويذكرنا هذا بعوامل الحاجة إلى النموF والرغبة في أداء أعمال مركبة ذات

).٨٣متطلبات كثيرةF والتي وجدت لدى بعض العامل] (انظر ص 
وإن هذا العامل الخاص باستخدام ا'هارة وتنميتها {كن أن يفسر بعض
الضروب المختلفة من أنشطة وقت الفراغ الرئيسية. فالرياضة والتمرينات
البدنية تدور حول استخدام وتنمية ا'هارات واللياقة البدنية. كذلك تتصل
كثير من الهوايات والاهتمامات الفكرية با'هارات الفنية والعقلية. وقد وجدت

 من أهم دوافعـهـم هـوًدراسة أجريت على من يقـضـون إجـازاتF أن واحـدا
اكتشاف الذات أو النمو الشخصي. وكان هذا واضحا على وجه الخصوص

).٣٥٢لدى الشباب الذي يذهب إلى أماكن نائية (

الدافع الاجتماعي:
لقد وجدت كل دراسة عن دوافع نشاط وقت الفـراغ أو إشـبـاعـاتـهF إن
واحدا من أهم مكوناتها هو الدافع الاجتماعي. ويتضمن هذا الدافع الاتصال
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بالأسرة والأصدقاء والجنس الآخرF ويتضمن أيضا القدرة علـى مـسـاعـدة
. ويذكر أحيانـا عـلـى أنـه أهـمً ومنتمـيـاًالآخرينF وأن يكون الـشـخـص قـويـا

أسباب نشاطات وقت الفراغF أو واحد من أهم أسبابها. وفي دراسة واحدة
على الأقل كان هذا ا'كون الاجتماعي هو أفضل ا'ؤشرات التي تنبئ بالإشباع

)F و{كن التنبؤ بهذا ا'كون٠٫٣٣العام ا'ستمد من نشاط وقت الفراغ (ر = 
الاجتماعي على أفضل وجه من الشعور بالرضا عن الأشياء التي تؤدي مع

). ومن أهم مصادر الرضا عن الحياة أن يشترك٩٨) (٠٫٤٨الأصدقاء (ر = 
). وقد رأينا أن مشاهدة التليفزيون تحدث٣٤٤الفرد في مشروعات تعاونية (

عادة مع الأسرةF بالإضافة إلى ما كانت تزود به من تفـاعـل عـلـى مـسـتـوى
الخيال أو شبه اجتماعي مع الشخصيات ومقدمـي الـبـرامـجF كـذلـك فـهـي
توفر موضوعات أساسية للحديث سواء في العمل أو مع الأصدقاء (انظر:

الفصل الرابع).
وتتأثر الإجازات تأثرا كبيرا بالعامل الاجتماعي. فمعظم الناس يقضون
الإجازات بصحبة الأزواج أو الأسرة أو الأصدقاءF ومن أهم أسباب الحصول

).٣٥٢على إجازة زيارة الأصدقاء والأقارب (
ولكن: ما الذي يفعله الناس معا? الشعور بالصحبة هـو أهـم مـا يـوفـره
الآخرون-شخص آخر تشاركه الخبرات والأنشطةF وتتحدث إليهF ويساعد
على حل ا'شكلاتF ويزامل في الألعاب. وكما رأينا سابقاF فوجود الآخرين
ضروري للاستمتاع باللهو. كذلك يتناول الناس الطعام والشراب معاF وهم

يتناولونه معا في ا'نزل أو يخرجون لذلك معا.
وهم يذهبون إلى الحدائق العامـة مـع أعـضـاء مـن الأسـرةF و{ـارسـون

).٧٢الألعاب مع جماعات من الأصدقاء (

الهوية وتقديم الذات:
كان توفير الهوية وتقدير الذات من مصادر الرضا عن العمل التي بينتها
الدراسات التي أجريت على ا'تعطل] (انظر: الفـصـل الـرابـع) وهـو أيـضـا
أحـد مـكــونــات الــرضــا عــن نــشــاط وقــت الــفــراغ ومــثــال ذلــك مــا أورده

) عن «الفرصة لإنجاز شيء» و «احترام الذات»F وكذلك١٩٦هافينجهيرست (
)٢٣٨ما أورده كابانوف (
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عن «الحصول على احترام وإعجاب الآخرين» و«اختبار ذاتك في مواقف
). ونحن هنا بصدد عامل]:٩-٤صعبة ذات متطلبات كثيرة» (انظر جـدول 

ترسيخ وتعظيم صورة الذات أو الهويةF وتقد{ها للآخرين: أو إبراز الذات.
فإذا قبلها الآخرون كان هذا سببا يدعم صورة الذات.

و{كن لأنشطة وقت الفراغ أن تقوم بهذه ا'همة بطرق عديدة مثل:
- ارتداء ا'لبس الجذاب (في الرياضة أو الرقص... إلخ).١
- والحصول على مكانة من خلال مناصب في الأندية مثلاF أو مكانـة٢

غير رسمية كما في الجماعات الرياضية أو غيرهاF وخاصة من خلال:
- اكتساب مهارات وكفاءات جديدة (في الرياضة وا'وسيقى والرقص٣

والخزف... إلخ).
- واستخدام أساليب خاصة للأداء (مثلا: في الرقص أو الفن).٤
- والتعبير عن مخالفة الأساليب ا'عتادةF وإبراز الخصوصية.٥
- والحصول على عضوية جماعة خاصة.٦
- والتحدث عن النشاط 'ن لا {ارسونه.٧

«فالخزاف لا يجد ا'عنى فقط في ا'نتج أو في خبرة الخلقF وإ¡ا أيضا
).٢٤٨ {ارس مهاراته». (ًمن خلال كونه خزافا

و{كن تجريب عناصر الهوية هذه في مواقف نشاط وقت الفراغF دو¡ا
كثير من الالتزام أو المخاطرةF بيد أنها {كن أن تصبح بعد ذلك اهتمامات

مركزية في الحياة.
 للفروق الطبقية الواسعة في أنشطة وقـتًوقد سبق أن قدمنا تفسيـرا

الفراغ في ضوء الأشكال المختلـفـة لإبـراز الـذات مـثـل الاسـتـهـلاك ا'ـلـفـت
للنظر وغيره من الأنشطة الرمزية. وقد وجدت دراسة على محبي موسيقى
Fالحجرة في سيدني «استراليا» أنهم كانوا {ثلون جماعة صفوة واعية بذاتها

».S. Kippaxفخورين بدرايتهم ا'وسيقية الواسعة «محاضرة في أكسفورد: 
وبينما يكون العمل ا'أجور هو ا'صدر الرئيسي للهوية بالنسبة للكثـيـر
من الناسF فإن هذا لا ينطبق على الجميعF وخصوصا ا'تقاعدين والعاطل]
عن العمل وربات البيوتF ومن لا يوفر لهم العمل الكثير من الشعور بالرضا.
ولا تساعد الأشكال الجمعية من نشاط وقت الفراغ على إعطاء إحساس
بالهويةF وذلك باستثناء تشجيع الفرق الرياضيةF التي تعطي ذلك الإحساس



112

سيكولوجية السعادة

بالتأكيد. إنها الأنشطة الأقل شيوعا والأكثر استغـراقـا لـلـطـاقـة هـي الـتـي
تسهم أكبر إسهام في تركيز الشعور بالهوية. مثل الاشتراك في الحفريات
Fوالاشتـراك فـي ريـاضـات الـهـواة ذات ا'ـسـتـوى ا'ـرتـفـع Fوالتمثيل Fكهواية

). وهناك في واقع الأمر عدد كبير٤١٩وخصوصا إذا تضمنت أداء علنيـا (
ومتنوع من أنشطة وقت الفراغ يلبي كل منها حاجات جماعة صغيرة ويقدم

هوية �يزة.

الاسترخاء:
بينت كل دراسات دوافع قضاء وقت الفراغ أن الاسترخاء واحد من أهم
مكوناتها. وقد احتوى أحد ا'قاييس على البندين «أسترخي وأتعامل بسهولة
مع الأشياء» و«ألتمس راحة العقل والجسم». وكان هذان الـبـنـدان مـن بـ]

).٩-٤أعلى التقديرات كدوافع لأنشطة وقت الفراغ (انظر الجدول 
كذلك نجد الحاجة إلى الاسترخاء بوجه خاص من أهـم دوافـع قـضـاء

% قدموا الاسترخاء كدافعF وهو أكبر عـدد فـي دراسـة مـجـلـة٣٧الإجازات 
). ونجد أن الناس لو سئلوا 'اذا يشاهدون٣٨٥«علم النفس اليوم»ا'سحية (

% منهم بأن ذلك «للترويح والاسترخاء»F بينما يجيب٦٠التليفزيونF لأجاب 
% «لأنني أحب٤٦)F كذلك يجيب ٨٩% لأنه طريقة لطيفة لقضاء الأمسية (٤١

% لأنه ليس هناك شيء آخر أفعله في هذا٢٧مشاهدة التليفزيون»F ويجيب 
). بيد أن التليفزيون {كن أن يؤثر في الاتجاه العـكـسـي أيـضـا٤٣Fالوقت (

^عنى أنه يوفر إثارة للناس عندما يشعرون با'لل.ويقترح عدد من نظريات
F أما بزيادته أوsalarouاللعب أن وظيفة اللعب هي ضبط مستوى الاستثارة 

بتخفيضهF وهناك بعض العقاقير التي {كن لهـا أن تـقـوم بـهـذه الـوظـيـفـة
كالنيكوت] مثلا. ور^ا كان التليفزيون مشابها لهذه الـعـقـاقـيـر فـي قـدرتـه
على تحقيق ا'ستوى الأمثل من الاستثارة. وفي دراسة أمريكية وضع الأفراد
في حالات مزاجية مختلفةF وسمح لهم بعدها بالاختيار ب] برامج مختلفة
ووجد أن من كانوا يشعرون با'لل اختاروا برامج مثيرةF وقد كان لهذا تأثير
في رفع مستوى استثارتهم بينما اختار من تعرضوا 'شقة برامـج مـحـقـقـة
للاسترخاء وأخرى مثيرة بنفس القدرF وكلا من النـوعـ] خـفـض مـسـتـوى

).٥٧استثارتهم (
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Fوتنتج الحاجة إلى الاسترخاء أو إلـى عـكـسـه مـن خـلال خـبـرة الـعـمـل
وسنتناول نشاط وقت الفراغ كاستجابة للعمل فيما بعد.

خلق عوالم لشغل وقت الفراغ:
وهناك دوافع أخرى لنشاط وقت الفراغF مثل تلك ا'عروضة في جدول

. ولكنني أعتقد أن هناك مكونا إضافيـا هـامـاF أشـيـر إلـيـه فـي الـبـنـد:٩-٤
«النشاط في حد ذاتهF النمطF الفعل»F «العالم الذي يوفـره» (الـتـأكـيـد مـن

جانب ا'ؤلف).
لقد بدأنا الفصل باقتباس عن متعة العناية بالحدائقF ولكننا لم نشرح
'اذا يستمتع الأفراد بها. فليس فيها نشاط اجتماعي كثيرF فيما عدا تبادل
الحديث العابر عبر سياج الحديقةF ور^ا كانت محققة للاسترخاءF ولكنها
أيضا عمل شاق. وهي تتضمن استخدام عديد من ا'هارات وتنمية الخبرة.
Fإنها عالم في حد ذاته: اهتمام وشغف مستمر Fولكنها أكثر من ذلك بكثير
Fوهي تتضمن أيضا بعض مصادر البهجة ا'ـوصـوفـة فـي الـفـصـل الـسـابـع

البهجة النابعة من مجرد الوجود في الحديقة في عصر يوم لطيف.
 آخر: الرقـص الـشـعـبـي الاسـكـتـلـنـدي. هـذا نـشـاطًدعنـا نـتـأمـل مـثـالا

اجتماعيF ويتضمن استخدام وتنمية ا'هاراتF وهو باعث للاستـرخـاء مـن
حيث إنه يخفف من التوتر. وبالإضافة إلى هذا فـهـو عـالـم كـامـل فـي حـد
Fويتضمن استشعار قدر كبير من ا'تعة Fبأزياء خاصة وطقوس خاصة Fذاته

جزئيا من خلال ا'وسيقى.
و{كن أن نقول قولا مشابها عن أي عالم من عوالم نشاط وقت الفراغ
Fوالرقص Fوركوب الخيل Fوالتزحلق على الجليد Fالأخرى-الإبحار بالشراع

 وألعاب الفيديوF وهواياتPigeon Fancyingومسابقات الكلابF وهواية الحمام 
الراديو... إلخ.

نشاط وقت الفراغ كاستجابة للعمل:
 من الشعور بـالـرضـاًرأينا من قبل أن نشاط وقـت الـفـراغ يـوفـر صـورا

قريبة الشبه �ا يزودنا به العمل. وبالإضافة إلى هذا فهو مصـدر لـصـور
أخرى مختلفة. وقد ناقشنا منهـا الاسـتـرخـاء وبـالإضـافـة إلـى هـذا هـنـاك
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الحاجات التي وصفها «كابانوف» الهرب من الروت] و«التنبيه» (انظر جدول
٩-٤.(

وليس هناك فرق واضح ب] العمل ونشاط وقت الفراغ في المجتمعات
الأكثر بساطةF فليس هناك فـتـرات مـحـددة لـوقـت الـفـراغF كـمـا أن هـنـاك

) ويقال إن وضع وقت٤٣٧الكثير من الغناء وحكاية القصص أثناء الـعـمـل (
Fالفراغ في مقابل العمل بدأ أو اتضح في بريطانيا منذ عهد الثورة الصناعية

 تحت ظروفًعندما بدأ الناس يعملون في مصانعF ولساعات محددةF وغالبا
 هو أول من اقترح أن نشاط وقت الفراغEnglesغير سارة. وقد كان انجلز 

ًهو نوع من التعويض عن العمل. وقد أصبح نشاط وقت الفراغ الآن منفصلا
 على أوقات عدم العمل لدى أغلب الناس (انظر:ًعن العملF وأصبح مقتصرا

٣٣٩.(
إلى أي مدى {كن القول بأن نشاط وقت الفراغ {ثل رد فعل للعملF أو
تعويض عنهF أو مختلف عمدا عنه? لقد وجد أن العمال اليدوي] غير ا'هرة
يشعرون عادة بالتعبF ويرغبون في الاسترخاء ومشاهدة التليـفـزيـون بـعـد
نهاية اليوم. أما الصيادون في أعماق البحار وعمال البناء فإنهم يسعون إلى
«تعويض متفجر» عن عملهم الشاق. ويلعب العاملون بالإعلان وأطباء الأسنان
الكثير من الرياضة البدنية-ر^ا ليحققوا الاسترخاء. ويبدو أن ¡ط التعويض
Fأو �ـلا وغـيـر مـشـبـع Fينطبق أكثر على من يكون عملهم إما شاقا للغاية

). ولكن الدراسات الـتـي٣٤٥وكذلك على العمال اليدوي] غيـر ا'ـتـعـلـمـ] (
أجريت على الأهمية العامة للتعويض في نشاط وقـت الـفـراغ تـوحـي بـأنـه

ً% فقط من الناسF ويكون هدفا ثانويا٥يكون الهدف الرئيسي لدى حوالي 
).٢٤٨% (٢٥لدى 

وترى النظرية ا'قابلة أن العمل يفيض على نشاط وقت الفراغ. ور^ـا
اختار الأفراد نشاطات وقت الفراغ مشابهة لعملهم. فـالـعـمـال الـزراعـيـون
يعتنون بالحديقةF ومديرو البنوك يعملون كأمناء لصناديق الأنديةF وا'ثقفون
يقرأون الكتب أو يكتبونهاF و{تد العمل بالنسبة لبعض الناس إلى نشاطهم
في وقت الفراغ: فالأخصائيون الاجتماعيون وا'ديرون والأكاد{يون والكتاب
والفنانون لا يأخذون العمل إلى ا'نزل معهم ويخلطون ب] العـمـل ونـشـاط
وقت الفراغ فحسبF بل إننا لا نجد لديهم أيضا �ييزا واضحا ب] الاثن]-
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)٨٤العناية بالحديقة والإصلاحات ا'نزلية والهوايات وأشغال الإبرة (

تناول الطعام والشراب خارج ا'نزل
)٧٣والرقص والبنجو (

)٣١رياضات منزلية نشطة وألعاب (

)٣٥رياضات وألعاب نشطة خارج ا'نزل (

)١٥نزهات خلوية (

)١٩إستقبال ضيوف (

١٤مشاهدة الرياضة والألعاب 
زيارة الأماكن التاريخية وا'تاحف

)١٣وا'عارض وحدائق الحيوان (

)٨٤العناية بالحديقة والإصلاحات ا'نزلية والهوايات وأشغال الإبرة (

)٦٢تناول الطعام والشراب خارج ا'نزل والرقص والبنجو (

)٢١رياضات وألعاب نشطة خارج ا'نزل (
)١٣رياضات وألعاب منزلية نشطة في ا'نزل (

)٢٠إستقبال ضيوف (
)١٦نزهات خلوية ( زيارة الأماكن التاريخية

وا'تاحف وا'عارض
)١٣وحدائق الحيوان (

)٦مشاهدة الرياضة والألعاب (

٣٦ا'صدر 
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وذلك كما كان العمال قبل الثورة الصناعية. وهم ليس لديهم ساعات محددة
للعملF ويعملون أثناء نهاية الأسبوع وفي العطلاتF ويخلطون ب] حيـاتـهـم
الاجتماعية وب] العمل. و{ارس رجال الأعمال الكثير من جوانب الحـيـاة
الاجتماعية التي {كن النظر إليها على أنها نشاط لوقت الفراغ-أثناء العمل.
ويصبح الزملاء أصدقاءF وينظرون إلى العمل ونشاط وقت الفراغ كشيئ]
متشابه]F وتصبح الرغبة في النمو والتقدم واحدة من أهم دوافع نـشـاط

). والعمل بالنسبة للكثير مـن هـؤلاء الأفـراد مـشـبـع٢٣٧; ٣٤٥وقت الفـراغ (
جدا لأن به عددا من خصائص أنشطة وقت الفراغ: درجة كبيرة من الحرية
والاستقلالF والقدرة على أداء العمل حسب سرعتهم الخاصة وبطريقتهم
الخاصةF وشعورهم - ^عنى مع] - بأنهم {لكون ناتج العمل. ومن الخطأ
أن نسميهم «مدمني عمل»F لأنهم في واقع الأمر {ارسون اللعب في نفس

الوقت.
ورغم هذاF فإن نظرية الفيض هذه لا تفسر إلا نسبة قليلة من نشـاط

وقت الفراغ.
وهناك نظرية ثالثة تقول باستقلال العمل عن نشاط وفت الفراغ. وقد
اكتسبت هذه النظرية مزيدا من الدعم في السنوات الأخيرة نتيجة للفشل
النسبي لمحاولات التنبؤ بنشاط وقت الفراغ من متغيرات العمل وبالنـسـبـة
للكثير من الناس - ور^ا للأغلبية - لا يرتبط العمل ونـشـاط وقـت الـفـراغ

. وهما مختلفانF ولكن ليس عن قصد. وقد وجد أن هذا يصدق عـلـىًمعا
موظفي البنوك وا'وظف] الكتابي] مثلاF فهم يستمتعون بعملهمF ولكـنـهـم
ليسوا مرتبط] به ارتباطا عميقا مثلما هو الحال في المجمـوعـة الـثـانـيـة:
فهمF ليسوا مستغرق] �اما في العمل بحيث يرغبون في نقله معـهـم إلـى
أوقات غير العملF ولا متأذي] به بحيث تنمو لديهم علاقة عداوة أو علاقة

). ويقل احتمال أن يصبح زملاءهم أصدقاء. والوظيفة٣٤٥حب-كراهية نحوه (
الأساسية لنشاط وقت الفراغ لديهم هو الترويحF رغم أنه بالنسبة لبعضهم

{كن لنشاط وقت الفراغ أن يكون أكثر أهمية وأكثر إرضاء من العمل.

خلاصة:
يعد نشاط وقت الفراغ أكثر أهمية وأكثر تحقيقا للشعور بـالـرضـا مـن
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العمل بالنسبة لكثير من الناس. وهو مصدر أساسي للشعور بـالـرضـا عـن
الحياة.

وأهم صور نشاط وقت الفراغ مشاهدة التلـيـفـزيـونF ووسـائـل الإعـلام
الأخرى والنشاطات التي تجرى في ا'نزلF والحياة الاجتماعـيـةF والأنـديـة
والفصول الدراسيةF والعمل التطـوعـيF وقـضـاء الإجـازات. و{ـارس أبـنـاء

الطبقة الوسطى أنشطة وقت فراغ أكثر عددا وتنوعا.
ًويكون نشاط وقت الفراغ مصدرا للشـعـور بـالـرضـا لأنـه {ـارس دفـعـا

F من خلال استخدام وتنمية ا'هاراتF وتوفير إشباع اجتماعيF وشعورًداخليا
بالهويةF والاسترخاء و{كن أن يكون رد فعل للعمل أو فيض من العمل.
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المال والطبقة والثقافة

المال والطبقة:
هل الأغنياء أكثر سعادةF وهل يتمتعون بالصحة
أو بجوانب أخرى من الهناء أكثر من غيرهم? {كن
أن نفترض عموما أن الإجابة بالإيجابF وإن كانت
الإجابة التفصيلية عـلـى هـذا الـسـؤال لـهـا أهـمـيـة

نظرية بل وسياسية كبيرة.
وكما فعلنا من قبلF سـنـتـنـاول عـنـاصـر الـهـنـاء

 بعد الآخر.ًالمختلفة واحدا

السعادة والرضا:
بيـنـمـا تـنـاولـت الـدراسـات الأمـريـكـيـة الـتـأثـيـر
ا'ستقل لكل من الدخل والتعليـم وا'ـهـنـةF اهـتـمـت
Fالدراسات البريطانية بدراسة الطبقة الاجتماعية
التي وإن كانت تستند في تحـديـدهـا أسـاسـا عـلـى

 بالدخل.ً مرتفعاًا'هنةF غير أنها ترتبط ارتباطا
وقد استخدم ا'قياس التالي لتصنيف ا'هن في

التعداد البريطاني:
١Fمـهـنـدس مـعـمـاري Fمـهـنـي: مـثـل مـحـاسـب -

Fقـاض Fمـهـنـدس Fطبيب Fسكرتير شركة Fكيميائي
Fمـحـامـي عـقـود Fعـالـم Fأخصائي بصريات Fمحام

مساحF مدرس جامعي.

5
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٢Fمـزارع F[أخصائي علاج الـقـدمـ Fمتوسط: قائد طائرة أو مهندس -
Fعضو في البر'ان Fصاحب حانة Fصاحب محل Fمدير Fمساعد معمل أو فني

�رضF ضابط بوليس أو إطفاءF مدرس.
٣Fموظف كتابي Fصراف F(أ) عامل ماهر غير يدوي: مثل بائع مزادات -

مندوب تجاريF رسام فنيF وكيل عقاراتF كندوب مبيعاتF سكرتيـرF بـائـع
في محل كاتب آلة كاتبةF كشرف تليفونات.

Fنجـار Fبـنـاء Fجـزار Fسائق أتـوبـيـس F(ب) عامل يدوي ماهر: مثل خباز
Fشرطي F(تحت الأرض) Fعامل منجم Fحلاق Fرجل إطفاء Fكهربائي Fطباخ

سائق قطارF حارس قطارF منجد.
٤Fصائد سمك Fمحصل أتوبيس Fنادل Fشبه ماهر: مثل عامل زراعي -

Fمـوزع بـضـائـع جـائـل Fرجل بريد Fمغلف Fحائك Fعامل خدمات ^ستشفى
عام تليفون.

- غير ماهر: مثل: خادم باليومF منظف مداخنF عامل مطـبـخF عـامـل٥
Fحارس بالسكة الحديد Fعامل نظافة Fمرافق لسائق شاحنة Fعتال Fعادي

).٣٦٩حارس سيارةF منظف نوافذ (
وقد وجدت دراسة بريطانية حديثة -استخدمت نظاما مشابها للتصنيف-
فروقا طبقية في تقدير الناس لشعورهم بالسعادة بالأمس (انظر الجدول

١-٥.(
و�ثل الفرق الرئيسي في وجود نسبة أكبر من الأفراد في أدنى طبقت]
يـعـبـرون عـن عـدم سـعـادتـهـم بـالأحـوال بـالأمـسF رغـم أن الـفـارق لـم يـكــن

كبيرا.
وقد وجدت نتائج مشابهة في دول أخرى مثل الـهـنـد وكـوبـا وإسـرائـيـل

).٦٤والبرازيل وغيرها (
 وجد أن الدخل يرتبط مع١٩٨٤-١٩٨٣وفي دراسة أمريكية أجريت عامي 

ا'شاعر الإيجابية أكثر من ارتباطه با'شاعر السلبيةF وأن ا'شاعر الإيجابية
كانت أكثر وضوحا عند ا'ستوى الأعلى مـن الـدخـل بـيـنـمـا كـان انـخـفـاض

ا'شاعر السلبية أكثر وضوحا عند ا'ستوى الأدنى.
 حيث تقدر ا'شاعر الإيجابيـة والـسـلـبـيـة مـن خـلال٢-٥انظر الجـدول 

.١تقديرات للمزاج الحسن والسيء على مقياس من صفر إلى 
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وهناك من الأدلة ما يشير إلى أن ا'ال يخفف من العناء الذي يـسـبـبـه
البرد أو الجوع على سبيل ا'ثالF كـذلـك {ـكـنـه أن يـضـاعـف مـن الـشـعـور
بالبهجةF وذلك على سبيل ا'ثال يفضل ما يوفره من إمكانات للإنفاق على

وسائل مكلفة لقضاء وقت الفراغ.

وأصحاب الدخل ا'رتفع هم اكثر سعادة إلى حد ما بدخلهم ومـسـتـوى
معيشتهم �ن هم أقل دخلا. إلا أن هذه العلاقة-وهو أمر يثير الـدهـشـة-

�3 , 2 , 1�35 , 4
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 أو حتى أقل في دراسات مختلفة٠٫٢٠ أو ٠٫١٥ليست مرتفعة إذ لا تتجاوز 
). وقد قدر الأفـراد فـي دراسـة «نـوعـيـة الحـيـاة الأمـريـكـيـة»٦٣; ٢٨٨; ٣١٩(

مستواهم ا'الي على أنه أقل العوامل أهمية في التأثير على مستوى رضاهم
). فا'ال لا يجعل الناس سعداءF أو هو على أي حال ذو تأثير٦٣عن حياتهم (

محدود (أقل بكثير من تأثير العلاقات الاجتمـاعـيـة مـثـلا). إذنF مـا الـذي
يجعل الناس يشعرون بالرضا عن دخلهم?

جاء أول مؤشر لحل هذه ا'شكلة من دراسة بريطانية مـبـكـرة أجـراهـا
F حيث وجد أن العمـال الـيـدويـ] -الـذيـن تـقـعRunciman) ٣٨٦رونسـيـمـان (

أجورهم في الثلث الأعلى من السلم العام للأجور- أكثر رضا عن أجورهـم
من العمال غير اليدوي] في نفس متسوى الآخر. والتفسير هنـا هـو أنـهـم
قارنوا أنفسهم بالعمال اليدوي] الآخرينF وليس مع العمال غير اليـدويـ]
الذين يحصلون على أجر أعلى. وتشير دراسات حديثة إلى أن الرضا عن
الأجر وعن ظروف السكن وعن مجالات أخرى يعتمد على ا'قارنة ^ا لدى
الآخرينF وا'قارنة مع ماضي الفردF بدرجة أكبر �ـا يـعـتـمـد عـلـى الأجـر
الفعلي الذي يحصل عليـه الـفـرد. وسـنـواصـل الحـديـث عـن هـذا ا'ـوضـوع

بالتفاصيل في الفصل الثامن.
ولقياس تأثير الثراء الشديدF أجريت دراسة مسحية في أمريـكـا عـلـى

Fً ملاي] دولار أمريكي سنويا١٠ يكسب معظمهم أكثر من ً فردا٤٩عينة من 
 اختيروا عشوائيا من نفس ا'ناطق (كعينة ضابطة).ً فردا٦٢قورنوا بعينة من 

F وتتضمن متوسط درجـات أصـحـاب٣-٥وتجد بعض الفـروق فـي الجـدول 
الثراء الشديدF وكذا العينة الضابطة على عدد من مقاييس التقدير الذاتي.

 بشأن عـدد مـنًويلاحظ أن شديدي الثراء سجلوا درجات مرتـفـعـة قـلـيـلا
 فيما يتعلق با'شاعرًمقاييس السعادةF كذلك فقد سجلوا درجات أقل كثيرا

السلبية.
 با'ال وحصلوا على درجات أعلىًكذلك فقد كان الأغنياء أكثر اهتماما

فيما يختص بعامل الاهتمام الشديد به (يتضمن بنودا مثل: «أعتقد بقوة أن
ا'ال يستطيع حل كل مشاكلي»F و«أقلق على أموري ا'الية معظم الوقت» و
«أقدم ا'ال على ا'تعة..» إلخ. وكذلك بشأن عامل اعتبار ا'ال قوة يتضمن
بنودا مثل: «أشتري أحيانا أشياء لا أحتاجها ولا أريدها لكي أخلق انطباعا
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عند الناس بأنها هي الأشياء التي ينبغي أن يحـصـلـوا عـلـيـهـا»F و «أحـيـانـا
أشتري الصدقات بأن أكون كر{ا مع من أرغب في أن يحبني» وهكذا.

كذلك يبدو محتملا أن شديدي الفقر لن يكونوا سعداء وهناك دراسات
مقارنة داخل البلدان تشير إلى أن هذا صحيح. ورغم هذا-وكما سنرى من
بعد-ليس هناك فروق كبيرة في مستوى السعادة الذي يعبر الناس عنه ب]
البلاد الغنية والفقيرة مثل اليابان في مقابل الهندF أو شـمـال أمـريـكـا فـي

مقابل جنوب أمريكا (انظر: الفصل الرابع).
والحق أن هناك الكثير من الأدلة على أن تأثير الدخل على السعادة في

 في الولايات ا'تحـدة فـيًتناقص. مثال ذلكF أنه قد أصبح أضعـف كـثـيـرا
السن] القليلة ا'اضـيـةF ور^ـا كـان سـبـب ذلـك هـو أن مـعـظـم الـنـاس فـي

). ومن جهة أخرى فإن هناك٦٢ (ًالولايات ا'تحدة الأمريكية مرتاحون ماديا
 واضحة ب] من ينتمون إلى الربع الأعلى وب] من ينتمون إلى الربعًفروقا

التالي له في الدخل والسعادةF وذلك في معظم الدراسات ا'سـحـيـة الـتـي
أجريتF ومعنى هذا أنه مازال هناك بعض التأثير للدخل «بيد أننا نجد أن
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هذا التأثير ينخفض بدرجة ملحوظة عند الأكثر تعليما. ولننظر إلى الجدول
 الذي يعـتـمـدAffect Balance الذي يستخدم مقيـاس»الـتـوازن ا'ـزاجـي «٤-٥

على الفروق ب] البنود التي تعبر عن ا'زاج الإيجابي وتلك التي تعـبـر عـن
ا'زاج السلبي.

F يبدو أن تأثير الدخل على السعادة أقل لدى صغار السـن مـنـهًوأخيرا
 إلى أن كبار السن يكونون أكثر إعساراFًلدى الكبارF ور^ا كان ذلك راجعا

أو أنهم ينتمون في جيل سابق كان أكثر اهتماما با'ال.
والخلاصة أن الطبقة الاجتماعية والدخل لهما تأثـيـر مـحـدد-وإن كـان
ضئيلا-على السعادة. ويبدو أن هذا التـأثـيـر فـي تـنـاقـصF عـلـى الأقـل فـي

الولايات ا'تحدةF وهو أقل عند صغار السنF وكذلك عند الأكثر تعليما.
كذلك فالتعليم مكون آخر من مكونات ا'كانة الاجتماعية وهناك بيانات
متاحة عن تأثيره مستمدة من الولايات ا'تـحـدة الأمـريـكـيـةF حـيـث درسـت
التأثير ا'ستقبل لكل من التعليم والدخل ونجد أن التعلـيـم لـه تـأثـيـر أقـوى
(على السعادة) لدى الأقل غنى. إذ لا يؤدي في فروق في السعادة لدى ذوي
الدخل ا'رتفعF بينما تزداد أهميته عند منخفضي الدخل. وتقتـرح كـامـبـل
أنه-ب] هذه المجموعة الثانية نجد أن خبرة التعليم ومزايـا الـوظـيـفـة لـدى
خريجي الجامعات تحررهم جزئيا من ا'طالب ا'ادية البـحـتـة وتـوسـع مـن

اهتماماتهم بقيم تتعلق بالعلاقات الاجتماعية وبتقييم الذات
وتشير الدراسات المجراة في الولايات ا'تحدة إلـى أن الأعـلـى تـعـلـيـمـا
يشعرون بسعادة أكبر وكذلك إلى أن هذا التأثير في انخفاض مستمـر مـع

% �ن لـم٢٣% من خريجي الجـامـعـات و٤٤ مF كـان ١٩٥٧الوقت. ففـي عـام 
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 كانت١٩٧٨يلتحقوا با'دارس الثانوية يعبرون عن سعادة شديدة. وفي عام 
).٦٢% على التوالي (٢٨% و٣٣النسب ا'قابلة 

ويؤثر الدخل والطبقة على مجالات أخرى من مجـالات الـرضـا بـطـرق
متعددة.

العمل:
تناولنا الرضا عن العمل في الفصل الثالث بشيء من التفصيـل. وتـعـد

دات السعادة رغم تداخلها مع الـدخـلّ آخر من محـدًا'كانة ا'هنية مـحـددا
والتعليم. و{كن القول بوجه عام أن من يحصلون على أجور أعلى ويشتغلون
بوظائف مرموقة يكونون أكثر سعادة. وبالرغم مـن هـذاF فـهـنـاك مـكـونـات
Fرغم كونها مرموقة Fو{كن أن تكون بعض الوظائف Fأخرى للرضا عن العمل
مصدرا للكثير من ا'شقةF أو تتطلب ساعات كثيرة مـن الـعـمـل مـثـلـمـا هـو
الحال لدى الأطباءF والقيادات الإدارية العليـا ورجـال الأعـمـال ورغـم هـذا
فإن ا'كانة الاجتماعية للمهنة مصدر أساسي وهـام مـن مـصـادر الـسـعـادة

مستقل عن الأجر وعن طبيعة العمل.

وقت الفراغ:
بينا في الفصل الرابع وجود فروق كبيرة ب] الطـبـقـات فـي اسـتـخـدام
وقت الفراغ. فا'نتمون إلى الطبقة الوسطى أكثر نشاطا في معظم جوانب
قضاء وقت الفراغF بينما يشاهد أبناء الطبقة العاملة التليفزيون. ويتـرتـب
على هذا أن ذوي ا'كانة الاجتماعية ا'رتفعة والأكثر ثراء يـحـصـلـون عـلـى

إشباع أكثر من وقت الفراغ.

العلاقات الاجتماعية:
) أن هناك عددا من الفروق الطبقـيـة فـي١٩أوضحنا في كتاب سابـق (

Fهذا المجال. فهناك نسبة أعلى من أبناء الطبقة الوسطى سعيدي الـزواج
وينمون علاقات اجتماعية أوثقF و�ت علاقات العمل لديهم إلى حـيـاتـهـم
الاجتماعية بصورة أكبر. بينما نجد أن أبناء الطبقة العاملة يزورون أقاربهم
أكثرF حيث يعيش معظمهم بالقرب منهمF ويعرفون عددا أكبر من الجيران.
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و{يل أبناء الطبقة الوسطى إلى الانتماء إلى الأندية والتنظيمات الاجتماعية
بصورة أكبرF وكذلك يزداد احتمال اشتراكهم في مجالس إدارتهـا. وبـوجـه
عام يتلقى أبناء الطبقة الوسطى دعما أكثر من شبكات علاقاتهم الاجتماعية.

الذات:
 ^ستوى أعلى من تقدير٣-٥يتمتع شديدو الثراء-كما يتب] من الجدول 

الذات وتحقيق الذات من باقي الناس. ولم تجد بحوث أخرى أجريت على
ا'دى الطبيعي للثراء-الكثير من التأثير للثراء على تقدير الذاتF رغم أنها

).٤٥٨وجدت تأثيرا للتعليم (
وينخفض تقدير العاطل عن العمل لذاته (انظر الفصل الثالث): كذلك

).١٦٧ للحياةF حيث معظمهم فقراء (ً بديلاًمن يحيا ¡طا

تأثيرات التغير في الثروة:
الحق أننا لا نحتاج إلى إثبات أن الناس يصبـحـون أقـل سـعـادة عـنـدمـا
يفقدون وظائفهم أو تسوء حالتهم ا'ادية لأي سبب. ولكن ماذا عمن يصبحون
أكثر ثراء? الواقع أن هذا قد يسبب الاضطراب أيضاF ويكون هذا على وجه

 لتغيير مفاجئ في طريقة الحياة مثلما هـوًالخصوص إذا ما كان متضمنـا
. وفي دراسة بريطانية شمـلـتًالحال عند كسب يانصيب كرة الـقـدم مـثـلا

 جنيـه١٦١٠٠٠ فازوا في يانصيب الكرة حيث كسـب كـل مـنـهـم ً شخصـا١٩١
إسترلينيF أو أكثرF عبر كل منهم عن أنه أصبح أكثر سعادة بقليل عما كان.
ولكن كانت لديهم بعض ا'شاكل أيضاF لقد تعرضوا لعداوة وغيرة من جانب
الجيران والأقاربF وطوردوا بطلبات للنـقـودF أمـا مـن انـتـقـلـوا فـي مـسـكـن
جديد فقد تعرضوا لنظرات نبذ وتعال من جيرانهم الجدد أبـنـاء الـطـبـقـة

%» أو٧٠الوسطىF وعانى بعضهم من مزيد من الوحدةF نتيجة لترك العمل «
لتغيير السكن. وعلى أية حال فقد أصبح لكل منهم منـزل وسـيـارة أحـسـن

 كم منهم كان أكثر هناءً). ولكن لم في واضحا٤١٣وقضوا إجازات أفضل (
 �ن كسبوا اليانصيب أي٢٢ في حياته. ولم تجد دراسة أمريكية على ًحقا

فرق واضح ب] درجة سعادتهم وسعادة أفراد عينة ضابطة (انظر: الفصل
الثامن). وقد أجريت الكثير من الدراسات ا'سحية في الـولايـات ا'ـتـحـدة
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 م. ورغم التزايد ا'طردة درجة الرخاء. كانت هناك تباينات١٩٤٦منذ عام 
واضحة في نسب من عبر عن سعادته الشديدة. فقد بلغت هذه النسبة في

 با'ائةF وارتفعت في أواخر الخـمـسـيـنـيـات إلـى٣٩-٣٨)F ١٩٤٧-١٩٤٦عامـي (
%F وأخيرا ارتفـعـت مـرة٢٧) إلـى ١٩٧٢-١٩٧١% ثم انخفـضـت فـي عـامـي (٣٩

). ويبدو الارتباط بالرخـاء١٢٠; ١٤% (٣٥أخرى في أواخر السبعينيات إلـى 
الاقتصادي ضعيفا عندما ننظر إلى هذه التغيرات عبر الوقتF هذا بالرغم
من وجود علاقة إيجابية صغيرة عند مقارنـة الأغـنـيـاء بـالـفـقـراء عـنـد أي

نقطة زمنية.
وقد قارنت دراسة أمريكية الاستجابات ا'تجمعة من الدراسات ا'سحية

). وقد وجدت زيادة في القلقF وفي الـوعـي١٩٧٦-١٩٥٧في الفترة من عـام (
بالذات والتعبير عن الذاتF وتحول من التكامل مع التنظيم (الاجـتـمـاعـي)

)F وليس مـن٤٥٨إلى مزيد من الاهتمام بالعلاقات الاجتماعيـة الحـمـيـمـة (
الواضح إلى أي مدى تعود هذه التـغـيـرات إلـي زيـادة الـرخـاء أو إلـى زيـادة

 وطموحـاتًالتعليم في الولايات ا'تحدة. فالتعلـيـم {ـكـنـه أن يـخـلـق آفـاقـا
 من الوعي بالذات والاستبطان. و{كن للمزيد منًأوسعF كما يخلق مزيدا

الثراء أن يؤدي إلى إزالة الهموم ا'اديةF ولكن ر^ا تتحول بؤرة الهموم إلى
مشكلات شخصيةF ومشكلات في العلاقات مع الآخرينF لا {كن للـنـقـود

أن تحلها (انظر: الفصل الخامس).

التوتر والمرض العقلي:
% من الأفراد في الـطـبـقـات١١تشير دراسة بريـطـانـيـة حـديـثـة إلـى أن 

الثلاث العليا أقروا بوجود حالة من التوتر الانفعـالـي اسـتـمـرت لأكـثـر مـن
% لدى من ينتمون إلى أدنى طبقت]١٤نصف الوقت بالأمس با'قارنة بنسبة 

 طبقية مشابهةً). وقد أظهرت ا'سوح الأمريكية للمشاعر السلبية فروقا٤٧٣(
).٥-٥)(انظر جدول ٤٤(

وهناك أيضا ميل لدى الفقراء لأن يقلقوا على مشـكـلات قـابـلـة لـلـحـل
بينما يقلق الأغنياء على مشكلات غير قابلة للحل-مثل الـرضـا عـن الـذات

).٢٦٨ومشكلات العلاقات الاجتماعية (
ولنوجه انتباهنا الآن إلى الفروق الطبقـيـة فـي الاضـطـرابـات الـعـقـلـيـة
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% من العامل] الذين ينتمون إلى الطبقت] الأولى٤الخفيفة. حيث نجد أن 
والثانية في إنجلتراF يحتاجون في أخـذ إجـازات كـل سـنـة بـسـبـب مـتـاعـب

). ووجدت٣٦٩% من أبناء الطبقة الخامسة (١٣نفسيةF ويقارن هذا بنسبة 
دراسة أسترالية أن عددا أقل من الذين يحصلون على درجة مرتـفـعـة فـي

ً%) مقارنا٩٫٧مقياس الصحة العامة ينتمون إلى الطبقة الاجتماعية الأولى (
%)١٧%) أو السادسة (١٩٫٨^ن ينتمون إلى الطبقة الاجتماعية الخامسة (

). وقد تناولت دراسة أمريكية حديثة التأثير ا'ستقل لكل من الـدخـل١٤٠(
والتعليم وا'كانة الوظيفيةF ووجدت أن أكفأ ما يتـنـبـأ بـالأعـراض الـعـقـلـيـة
Fبينما هو في النسـاء عـدم الـتـعـلـيـم Fبالنسبة للرجال هو الدخل ا'نخفض

 لتقدير الذات لدى الرجال ولكنه لم يكن كذلك بالنسبـةًوكان الدخل هاما
).٢٥٢للنساء (

وقد وجدت دراسات عديدة في بريطانيا والولايات ا'تحدة وفي أماكن
أخرىF إن هناك معدلات أعلى بكثير من الفصام والاكتئاب وإدمان الكحول
والجر{ة لدى الطبقات العاملة. بينما يتزايد احتمال تعرض أبناء الطبقة

).١١٦ا'توسطة لاضطرابات القلقF أو الاضطرابات الذهنيـة الـوجـدانـيـة (
ومن أهم الدراسات التي أجريت على الاكتئاب دراسة أجريت على النساء
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 من نساءً). وقد وجدت أن نساء الطبقة العاملة أكثر اكتـئـابـا٥٤في لندن (
الطبقة ا'توسطة ويكون هذا على وجه الخصوصF إذا كان لديـهـم أطـفـال

 والفصل السادس).١-٥صغار يقيمون معهم في البيت (انظر شكل 
ما هو تفسير زيادة التوتر والاضطراب العقلي لدى أبناء الطبقة العاملة?
لعل أحد الاحتمالات هو أنهم معرضون لدرجة أعلى عن ا'ـشـقـة. إذ رغـم
وجود فروق طبقية كبيرة في معدلات تكرار وقوع أحداث الحيـاة ا'ـسـبـبـة

 أكبر من صعوبات الحياة اليومـيـة لـدى أبـنـاءًللمشقةF يبدو أن هنـاك كـمـا
% من نساء الطبقة العاملة ا'شكلات الصحية٦١الطبقة العاملة. وقد ذكرت 

لأفراد الأسرة وا'شكلات ا'الية والأزواج ا'دمن] على الكحولF وسـاعـات
 با'ائة من نساء الطبقة الوسطى٣٨العمل غير ا'ناسبة وغيرها با'قارنة مع 
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في دراسة براون وهاريس. ورغم هذاF فهذه الصعوبات ليسـت كـافـيـة فـي
حد ذاتها لتفسير الفروق الطبقيـة فـي الاكـتـئـاب الـذي يـرجـع إلـى عـوامـل

ً حقيقياًأخرى إضافية ترتبط أيضا بالطبقة-مثل: عدم وجود زوج يكون سندا
وعدم وجود وظيفة وا'وت ا'بكر للأم ووجود أطفال صغار عديدين بالبيت

 من تفسير زيادة قابلية تعـرض نـسـاء الـطـبـقـةً). وهكذا نجـد أن جـزءا٥٤(
العاملة للمشقة يكمن في الدعم الاجتماعي الذي يتلقينهF ويتمثل هذا على

).٤٤٤وجه الخصوص في مدى توافر شخص محل للثقة (
وتشير عدد من الدراسات إلى أن تأثير أحداث الحياة ا'ليئة با'ـشـقـة

).٢٩٠على الصحة النفسية يكون أكبر بالنسبة لأبناء الطبقة العاملة (
ومن التفسيرات التي تقدم لهذا أن أبناء الطبقة العاملة-نتيجة لانخفاض
الإمكانيات وفقدان الدعم الاجتماعي-يجدون أنفسهم في وضع لا يستطيعون
فيه التحكم في الأحداث وهذا يسلمهم إلـى نـوع مـن الـقـدريـة ويـصـبـحـون

. ويجعلهم هذا أكـثـرLearned Helplessnessمعرض] لقلة الحيلة ا'ـكـتـسـبـة 
) ويتزايد احتمال٢٦٣ و ٤٨٥قابلية للاضطراب عقليا إذا ما واجهوا ا'شقة (

الاستجابة بالانسحاب لدى أبناء الطبقة العاملةF وهو خطوة نحو الذهان-
بينما يتزايد احتمال استجابة أبناء الطبقة الوسطى بـالـقـلـق-وهـو بـدايـات

). وتقرر إحدى صور نظرية الانسحاب هـذه أن الأفـراد فـي٢٧٠العصـاب (
العمل يسلكون كما لو لم يكن لسلوكهم علاقة بذواتهم الحقيقيةF وينـصـب
اهتمامهم على التقبل من جانب أصدقائهم بدرجة أعلى من أن يكون مرضيا
عنهم من السلطة. ورغم هـذاF فـإن هـذا الانـسـحـاب الانـفـعـالـي يـزيـد مـن

).٤٠٤صعوبة مواجهة ا'شكلات الحقيقية في العمل (
 بعض الفروق الطبقية في الولايات ا'تحدة في أساليب٦-٥ويب] الجدول 

مواجهة ا'شقة ويلاحظ تزايد احتمال استخدام أبناء الطبقة العاملة لأساليب
 من محاولة معالجتها مباشرة-ويعود هذاًسلبية في مواجهة ا'شكلات بدلا

جزئيا بالتأكيد إلى أنهم ليسوا في وضع يسمح لهم با'عالجة ا'باشرة. وقد
 مF وقد وجـدت١٩٥٧ في عـام ٦-٥أجريت الدراسة ا'عـروضـة فـي الجـدول 

 م. إن استخدام الصلاة كحل 'واجهة ا'شاكل١٩٧٦إعادة للدراسة في عام 
). وفي بريطانيا وجد أن أبناء الطبقة العاملة٤٥٨قد انخفض إلى حد بعيد (

F(وخاصة عند النساء) [يستجيبون للتوتر الانفعالي السلبي بزيادة التدخ
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وأخذ الدواءF بينما يستجيب أبناء الطبقة الوسطى بـزيـادة تـنـاول الـطـعـام
)٤٧٢Fكذلك يزيد احتمال استجابة أبناء الطبقة العاملة بطريقة عدوانية .(

ويتضمن هذا مخالفة القوان]. وكما سنرى في الفصل العاشرF فهم أكثـر
 لأن يعبروا عن معاناتهم بشكل جسميF وذلك على شـكـل أعـراضًاحتمالا

ًجسمية سيكوفزيولوجية مثل الصداع. ور^ـا كـان الأصـل الأكـثـر احـتـمـالا
لهذه الفروق في ا'واجهة يكمن في تنشئة الطـفـولـةF إذ ر^ـا كـانـت هـنـاك
فروق طبقية في كيفية معاملة الأطفال ينتج عنها فروق في أساليب ا'واجهة.
ومن ا'مكن بالتأكيد أن تؤدى أساليب تربية الأطفال في الطبقة العاملة

).١٩ (ًإلى صور من الاستجابة للمشقة أكثر عدوانية وأكثر يأسا
ومن الأسباب الإضافية المحتملة لهذا التهيؤ لدى أبناء الطبقة العاملـة

 ^عنى أن ا'ضطرب]Downward driftما {كن تسميته «الانجراف إلى أدنى» 
 ينجرفون لأدنى-أي إلى أعمال أقل مهارة. وقد تبينت صحة هذا فيًعقليا

).٤٨٥حالات الفصام وإن لم تتأيد في حالات الاضطراب الأقل شدة (
لدينا الآن-إذن-ثلاثة تفسيرات �كنة للمعدلات ا'رتفعة من الاضطراب

العقلي لدى أبناء الطبقة العاملة:
- مستوى أعلى من ا'شقةF أو كثرة مشكلات الحياة اليومية.١
- أو التنشئة الاجتماعية في الطفولةF أي التدرب على أسـالـيـب غـيـر٢

مناسبة في مواجهة ا'شكلاتF مثل القدرية أو الانسحاب.
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- أو الانجراف إلى أدنى.٣
وقد بذلت محاولات عديدة للتعرف على أي هذه النظريات هو الأكـثـر
ًأهميةF والرأي الحالي هو أن كلا من العمليات الثلاث �ارس التأثير معـا

)٨٢.(

التغير في مستوى الرفاهية:
تعد البطالة واحدة من أهم الطرق التي تسبب الكساد الاقتصادي من
خلالها الاضطراب. وقد ناقشناها في الفصل الثالث. وتب] دراسات التغير
الاقتصادي أن الكساد الاقتصادي يتبعه لدى معظم الناسF وبعد فترة �تد

 شهراF زيادة في معدلات الانتحارF والاكتئاب ومعدلات الدخول١٢ إلى ٣من 
 من ذلك. إذ إن زيادةًإلى ا'ستشفيات العقلية. ولكن النتائج أكثـر تـعـقـيـدا

الرخاء الاقتصادي تثير أيضا قلق أبناء الطبقة العاملةF ور^ا كان السبـب
 نسبيا منهمF ور^ـا كـانًفي هذا إدراكهم للآخرين على أنهـم أحـسـن حـالا

). ورغم هذا فقد تكون هـذه الـزيـادات فـي١١٧هذا بسبب مجرد الـتـغـيـر (
الاضطراب النفسي مجرد زيادة ظاهريةF حيث إن الزيادة تحدث فقط في
معدلات دخول ا'ستشفيات وليـس فـي الأعـراض. ويـبـدو مـن المحـتـمـل أن
الأسر-في ظل ا'شقة الاقتصادية-تصبح أقل استعـدادا أو أقـل قـدرة عـلـى

).٦٩ وأقل إنتاجا (ًالاستمرار في رعاية عضو مضطرب عقليا

الفروق القومية والثقافية والعرقية في الهناء
أي الأ² أكثر سعادةF وأعلى قدرا من حيث مظاهر الرفاه المختلفة?

Fلأن تصور السعادة قد يختلف باختلاف الـثـقـافـات Fهذا سؤال صعب
كذلك من الصعب أن نبني صورا متكافئة من وسائل القياس.

السعادة والرضا:
هل يكون الناس أكثر سعادة وأكثر شعورا بالرضا في بلاد معينة با'قارنة

ببلدان أخرى?
لعل أكثر الطرق مباشرة للإجابة على هذا السؤال هي أن نجري دراسات

 لهذا العمل فيGallupمسحية تسأل نفس الأسئلة. وقد قام معهد جالوب 
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. وهناك بعض ما يحير في٧- ٥مF وتجد بعض النتائج في الجدول ١٩٧٦سنة 
هذه النتائج. مثال ذلك 'اذا يبدو أبناء بلدان أمريكا الجنوبية الفقراء بهذه
الدرجة ا'رتفعة من الرضا? 'اذا نجد الناس في الشرق الأقصى أكثر رضا

 بالرضا في سائـرًعن مستوى سكنهم من الأفريقي]F ولكنهـم أقـل شـعـورا
الجوانب الأخرى (من الجميع)? هل الأوربيون أقل سعادة حقا من الأمريكي]

والكندي]?
وتجرى الدراسات ا'سحية للشعور بالرضا والسعادة بانتظـام فـي دول
السوق الأوربية ا'شتركة. وطبقا لهذه الدراسات فـإن أكـثـر الـبـلاد شـعـورا
بالرضا هي بلجيكا والدا¡رك وهولندا وأقلها شعورا بالرضا هي فرنـسـا

).١٢٩وإيطاليا (
وا'شكلة في هذه الدراسات ا'سحية الدولية هي أن الأسئلة لابـد وأن
تترجمF ور^ا لا يكون لها نفس ا'عنى في اللغات الأخرى. وقد قام كانترل

) بجهود جادة لحل هذه ا'شكلة �ثـلـت فـي اسـتـخـدام طـريـقـة الـسـلـم٦٤(
). وكان يطلب من الأفراد أن يتخيلوا «أحسن حياة �كنة»١-١(انظر جدول 

١٠و«أسوأ حياة �كنة»F {كن أن يحيوها وتعطي هذه التقديرات الدرجات 
وصفر حسب درجات السلم. ثم أن يحددوا أين تقع حياتهم الحاضرة على

 درجاتF ونجد بعض ا'توسطات٥هذا السلم. وكان ا'توسط العا'ي حوالي 
. وتوحي هذه الدراسة بأن الفروق الدولية في السعادة٢-٥القومية في الشكل 
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Fوتكاد لا تكون لها علاقة بالرخاء الاقتصادي. ومن جهة أخرى Fضئيلة جدا
ر^ا قللت طريقة السلم من الفروقF حيث {كن للناس أن يفكروا ^ستويات
جد متباينة للمقارنة في كل دولةF فإذا كنت تعيش في بيت من الط] وباقي

.(×) ببيتكً جداًالناس يعيشون في خيام فستكون سعيدا
هل {كن إذن أن ندرس الفروق الدولية في الهناء بطريقة موضوعية?
هل {كن التخلص من مشكـلات تـرجـمـة الأسـئـلـة وتحـيـزات ا'ـفـحـوصـ]

 من ا'ؤشرات ا'وضوعية تتعلقًا'عرفية وتشوهاتهم? الحق أن هناك عددا
 أرقاما تتصل ^عدلات الانتحار (وسنناقشها٨-٥بالتعاسة. ويعطينا الجدول 

فيما بعد)F والطلاقF وإدمان الكحول والجر{ة. وعامود القلق في الجدول
ًهو معامل إحصائي مشتق من هذه ا'ؤشرات التي ترتبط مع بعضها ارتباطا

F٥٠ هذا وقد عولجت درجات العصابية بحيث تعطى بريطانيا درجة ًمرتفعا
 هي إيرلندا تليها ا'ملكة ا'تحدة ثم نيوزيلندا.ً) ونجد أن أقل البلاد قلقا٢٩٧(

وهناك أيضا أدلة على فروق عرقية في درجة السعادة ب] أبناء الدولة
الواحدة. وقد أظهرت البحوث المجراة في الولايات ا'تحدة أن السود أقـل

 بالهناء من البيض.ًشعورا
ويظل هناك فارق وإن كان يصبح أقل حجما-حتى لـو ثـبـتـنـا مـتـغـيـرات
الدخل والتعليم وا'هنة والعمر ومحل الإقامة وخاصة بالنسبة للنساء السود.

 أكثر سعادة منً عامـا٥٥ونجد أن السود الذين يبلغون من العمر أكثـر مـن 
). ورغم زيادة الرخاء الاقتصادي في الفترة ما ب]٦٣أمثالهم من البيض (

F فإن الشعور بالسعادة لدى كل من البيض والسود قد انخفض١٩٧٢F إلى ١٩٥٢
Fويلاحظ هذا على وجه الخصوص بالنسبة للسود الأكثر غنى والأكثر تعليما

).١١٠ إلى أن تطلعاتهم ا'تزايدة لم تتحقق (ًور^ا كان هذا راجعا
 على نطاق واسع في وقت ما أن ا'هاجرين وأعضـاءًوقد كان مفترضـا

جماعات الأقلية العرقية يعانون من انخفاض في تقديرهم لذواتهم نتيجة
لكونهم منبوذين من باقي أفراد المجتمع. ولم يثبت وجود هذا في الولايات
ا'تحدةF فقد وجد أن لدى السود نفس درجة تقدير الذات التي لدى البيض
Fور^ا أعلى. ور^ا كان سبب ذلك أنهم متقبلون داخل مجتمعهم الصغـيـر

). ونجد لدى الأمريكيـ]٤٠٨ومعزولون إلى حد كبير عن مجتمع الـبـيـض (
(×) ترجمة بتصرف يسير ا'زيد من الألفة
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 أعـلـى لـلـذاتF ور^ـا كـان مـرد ذلـك إلـىًواليـابـانـيـ] والـصـيـنـيـ] تـقـديـرا
). ونجد لدى الهنود الحمر٨٣استقرارهم الأسري و�اسكهم الاجتماعي (

 للذاتF فإذا ما جاءوا إلى ا'دن ونافسوا البيضً مرتفعاًالأمريكي] تقديرا
دون نجاح في الوظائف والدخلF فإنه ينخفض. وعندها يكتئبون ويقلـقـون

).١٥٣وتظهر لديهم مظاهر الشعور بالاضطهاد والاغتراب (
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هل يؤثر ا'ناخ على السعادة? سنب] فيما بعد أن مزاج الأفراد يتحسن
في الأيام ا'شمسة وعندما تعتدل درجة الحرارة وعندما لا تكون الرطوبة
مرتفعة. ولكن البحوث تشير رغم ذلك اشد أن الناس يتكيفون للمناخ المختلف

 أوًبسرعة. عادة في غضون أسبوع] أو ثلاثة ^زيد من إفراز العرق مثلا
). كذلك ليس هناك دليل على أن الناس الذين يعيـشـون٢٠٩تلوح الجسـم (

في مناخ ملائم أكثر سعادة. ويبدو أن ا'سألة هي مسألـة تـكـيـف. (انـظـر:
الفصل الثامن) وليس للمناخ تأثير على السعادة.

التوتر والمرض العقلي:
من الصعوبة ^كان مقارنة معدلات حدوث الاضطرابات العقليـة عـبـر

 ما فيً نوعـاً مختلـفـاًالثقافات ويعود ذلك لأن أي اضـطـراب يـأخـذ شـكـلا
الأماكن المختلفة. وقد وجد هذا في حالة الاكتئاب. وتعود أصول الاكتئاب

 إلى عوامل بيولوجيةF كذلك يعود جانب منه إلى خبرات بشرية عامةًجزئيا
 تشابه في التعبيرات الوجهيةًمثل فقدان الروابط الاجتماعية. وهناك أيضا

. ورغم هذاF فخبرة الاكتئاب وأعراضـه تـتـبـايـن.ًللحزن ب] البشر جمـيـعـا
 فيًومن أهم الحقائق في هذا الصدد أن معدلات الانتحار منخفضة جدا

أفريقيا ومعظم الهندF كذلك فالأفكار عن الخطيئة والشعور بالذنـب غـيـر
معروفة. وقد ذكر أحيانا أن مرضى الاكتئاب لا يعبرون عن اكتئابهم ولا عن
الحزن والإحساس بعدم الـتـلاؤم مـع المجـتـمـع. ولـكـن الـدراسـات الحـديـثـة

 وجـدتPresent State Examinationباستخدام أداة «فحـص الحـالـة الـراهـنـة 
أدلة على وجود مشاعر الاكتئاب وإن لم يكن هناك أدلة على الشعور بالذنب

).٣٥ولا أفكار انتحارية (
ومن ناحية أخرى نجد أن معظم ا'رضى الأفريقي] يعانون من الشعور
الجسمي بالتعب والضعفF والـصـداعF وفـقـدان الـشـهـيـةF والأرقF وفـقـدان
Fالاهتمام بالنشاط الجنسي والنشاط الاجتماعي. ولكن الصور تتغير الآن
وهناك ا'زيد من الأفريقي] ا'تعلم] والذين يتبنون حضارة الغرب مستعدون

). وهناك رأي يرى٣٠٨ (ً أكثر منه جسمياً سيكولوجياًلوصف حالتهم وصفا
أن مرضى الاكتئاب الأفريقي] لا يشعرون بالذنب والكآبة إلا عندما يتصلون

).٢٩١بالأفكار ا'سيحية واليهودية (
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ورغم كل هذاF فالبحوث الحـديـثـة تـشـيـر إلـى أن هـنـاك مـلامـح ثـابـتـة
Fوالشعور بخواء الحياة Fوالشعور بالتعب Fواضطراب النوم Fللاكتئاب: الحزن

). وتشير عدد من الدراسات ا'قارنة ب] حضارات٤١٠وفقدان الاهتمامات (
 في الثقافات الغربية.ًمختلفة أعلى خلاصة مؤداها أن الاكتئاب أكثر شيوعا

 �اًوقد كانت مشاعر الذنب والاهتمام ا'بالغ فيه بالخطيئة أكثر شيـوعـا
هي عليه الآن في بريطانيا. وباقي أورباF ولكنها مازالت قوية ب] جماعات
معينةF وخاصة اليهود والبروتستانت. وتزيد معدلات حدوث الاكتئاب بصفة
خاصة لدى التشيكوسلوفاكي] والسويدي] والأ'ان. وهناك ما يوحي بـأن
الاكتئاب يقل شيوعه في الثقافات التي تتـمـيـز بـالأسـر الـكـبـيـرةF وبـدرجـة

).٣٠٨أعلى من التضامن الاجتماعي (
وتعد معدلات الانتحار من أهم مؤشرات الاكتئاب. وتنشر هيئة الصحة
العا'ية معدلات الانتحار في الدول المختلفةF ونجد آخر هذه ا'عدلات لعدد

. ومن ا'عروف أن نقطة الضعف الأساسية فـي٨-٥من البلاد في الجـدول 
هذه الأرقام هي أن حالات الانتحار في الدول الكاثوليكية والإسلامية �يل
إلى أن لا تسجل كلهاF و{كن أن تصل إلى ثلاثة أمثال الإحصائيات الرسمية

). على أية حالF فهناك معدلات مرتفعة بدرجة ملحوظة للانتحار في٤٢١(
دول أغلبيتها كاثوليكية مثل النمسا وبلجيكا وفرنسا. وبالنظر إلى الجدول
نلاحظ أن معدلات الانتحار مـرتـفـعـة جـدا فـي شـرق ووسـط أوربـا-بـرلـ]
الغربية والنمسا وسويسرا وفنلندا أو تشيكوسلوفاكيا وأ'انيا الغربية-ور^ا
يعكس هذا عدم الاستقرار السياسي في تلك البلاد. وبولنـدا هـي الـدولـة
الوحيدة في هذه ا'نطقة التي تتمتع ^ستوى منخفض من معدلات الانتحار

 دولة كاثوليكية. ونجد أن النسبة منخفضـة جـدا فـي أمـريـكـاًوهي أساسـا
الجنوبية وهي كاثوليكية. ومن ب] الدول غير الكاثوليكيةF نجد أن النسب

منخفضة بصورة ملحوظة في بريطانيا والولايات ا'تحدة واستراليا.
وإذا كانت الكاثوليكية تفضيF كما هو مرجحF إلى خفض معدلات الانتحار
فهناك بعض الثقافات-ومن ضمنها اليابانية-التي ر^ا شجعتـهF ويـتـم هـذا
ًمن خلال ترويج الاعتقاد بأنه تحت ظروف معينة يـكـون الانـتـحـار طـريـقـا

 إلى ملكوت السماء ولكن ثمة مشكلة تترتب على استخدام معـدلاتًمؤكدا
الانتحار كمؤشر للعناءF وهي أن هذه ا'عدلات تكون أكبر في البلاد الأكثر
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).٢٨٠)F وفي نفس البلد في فترات الـرخـاء (٠٫٥٩رخاء (معامل ارتبـاط = 
 على أن الثروة لا تجعل الناس سعـداءF أو أنً إضافيـاًور^ا كان هذا دليلا

الفروق ب] الناس في فترات الرخاء تتعاظم ومن ثم يشعر الفقير با'عاناة
)٢٠٧.(

 في العالـمFًومن أكثر مصادر ا'علومات عن الصحة النـفـسـيـة انـتـشـارا
نتائج استخدام مقياس العصابية لإيزنك في الدول المختلفة. وقد جمع ل]

) هذه النتائج وحسبت ا'توسطات لكـل بـلـد. وقـد كـانـت نـسـبـة٢٩٦ و ٢٩٧(
الطلاب من ب] الذين اختبروا با'قياس مرتفعةF وهذا ييسر عقد ا'قارنات.
Fرغم كبر حجمها Fونقطة الضعف الأساسية في هذه ا'ادة هي أن العينات

 للجمهور العام. ومن الطبيعي أن تتجاهـل هـذهً جيداًلم تكن �ثلة �ثيـلا
الطريقة الاختلافات الثقافية في الشكل الذي يظـهـر بـه الـعـصـاب. ورغـم
Fوترجمته إلى لغات وثقافات مختلفة Fالشكوك المحيطة ^دى صدق ا'قياس
فهي بيانات فريدة في نوعها. ونجد بعض النتائج ا'تعلـقـةF بـا'ـقـيـاس فـي

 (العمود الخامس)F وكذلك فدرجات العصابية لعدد من البلاد٨-٥الجدول 
 تثير الاهتمام (وهي معروضة في٨-٥ضمن في الجـدول ُالأخرى التي لم ت

).٥٠)F وهي محسوبة بحيث تعطي لبريطانيا درجة (٩-٥الجدول 
 معينـةً نجد أن بلادا٨-٥ من الجـدول ٥و^قارنة هذه النتائج بالـعـمـود 

تكون مرتفعة على العصابية وخاصة بلاد الشرق الأوسط (كمصر والكويت
والأردن ولبنان وسوريا وإيـران ولـكـن لـيـس تـركـيـا). كـذلـك تـسـجـل الـبـلاد
الأفريقية درجات مرتفعة (كغانا وأوغندا ولكن ليس نيجيـريـا) ونجـد ذلـك

 في بعض الدول الأوربية (كفرنسا واليونان وبولندا) واليابان ونجد أنًأيضا
درجات بريطانيا والولايات ا'تحدة وكندا واستراليا تكون أقرب إلى النهايات
الدنياF وأقل البلاد درجة هي تركيا والسويد. وتكشف دراسة مسحية أجريت

 دولةF وتسأل سؤال] فقطF عـن نـفـس٤٠ عامل صناعـي فـي ١١٤٠٠٠علـى 
).٢١١النمط من النتائج (

هل {كن تفسير هذه النتائج في ضوء ا'شاق الـتـي تـتـعـرض لـهـا هـذه
المجموعات من السكان? فالدول العربية في الشرق الأوسط تحصـل عـلـى
درجات مرتفعة جدا في العصابيةF ور^ا كان هذا نتيجة-أو ر^ا سببا-لعدم
الاستقرار السياسي وكثرة الاضطرابات الاجتماعية في هذه البلدان. وقد
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حدث ارتفاع حاد في مؤشرات العصابية في اليابان وأ'انيا وإيطاليـا بـعـد
Fنهاية الحرب العا'ية الثانية وبعد هز{تهم وتعرضهم للاحتلال العسكري

). وتدعم دراسة أجريت٢٩٦ (١٩٥٦وقد عادت الدرجات إلى معدلها في سنة 
 هذه النتائج.١٩٥١على طالبات كليات تدريب ا'علمات الأ'انيات في سـنـة 

فقد كانت بنات برل]F اللاتي تعرضت حياتهن لأعلى درجة من الاضطراب
هن الأقل سعادة بكثيرF وقد عزين تعاستهن إلى الحرب. وقد كانـت بـنـات

 أكثر سعادةF ولكنهن لم يكن بنفس درجة السعادة التـيGottingenجوتنجن 
).٢٥كانت عليها البنات في إنجلترا والولايات ا'تحدة وسويسرا (

وهناك إذن مجموعتان من الأدلة القوية على صدق النظرية القائلة بأن
الفروق القومية مرجعها إلى تأثير ا'شقة. وعلى الـعـكـس مـن هـذا فـلـيـس

هناك علاقة واضحة ب] العصابية والرخاء أو عدمه.
كذلك فهناك فروق جلية ب] معدلات الاضطراب العقلي لدى ا'هاجرين
إلى بريطانيا. وقد كانت معدلات دخول ا'ستشفيات العقليةF ا'عدلة وفقأ

 كما يلي:١٩٧١ من السكان في ١٠٠٠٠٠للجنس والعمرF لكل 
٤٩٤السكان المحليون
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١١١٠الأيرلنديون
٦٩٦الاسكتلنديون

٤٠٣الهنود
٣٣٦الباكستانيون

٥٣٩أبناء جزر الهند الغربية
).٨٢(ا'صدر: 

وبينما نجد أن معدل دخول ا'هاجرين الإيرلـنـديـ] إلـى ا'ـسـتـشـفـيـات
مرتفع جدا في حالة الفصام وإدمان الكحول-نجد أن هذا يصدق أيضا في
إيرلندا نفسها. ومن التفسيرات التي تقدم أن هذا يعود إلى السن ا'تأخرة
للزواجF والقيود على الجنسF والافتقار إلى القرب الانفعالي داخل الأسرة
الإيرلنديةF وخاصة ب] الرجال �ا يـؤدي إلـى فـقـدان الـثـقـة فـي الـرجـال
الآخرينF ويفاقم منه استخدام الكحوليات. ولكنF بينما نجد أن الاسكتلندي]

 لديهم معدلات مرتفعة من الاضطراب العقلي با'قارنة بالإنجلـيـزيFًأيضا
F فإن معـدل الـدخـول إلـى١: ٥٫٥وزيادة إدمان الكحـول عـنـهـم ^ـا نـسـبـتـه 

 عن مثيله في اسكتلندا.ًا'ستشفى للاسكتلندي] في إنجلترا يظل مرتفعا
ويواجه أبناء جزر الهند الغربية مشكلات التعـصـب والـتـطـلـعـات المحـبـطـة

 وبنـتـيـكـوسـتـيـهRastafarian (×)ور^ا يـلـجـأون إلـى جـمـاعـات راسـتـافـارانـيـة
Pentecostal ا ينتج عنه لدى بعـضـهـم هـاءات� FDelusionsتشـخـص Fدينية 

F ور^ا كان هذاًخطأ على أنها فصام. والهنود هم أكثر الجماعات تـكـيـفـا
مرده جزئيا إلى الهجرة الانتقائيةF ونظام أسري داعمF وتركيز في الثقافة
على أهمية التعليم. أما الباكستانيون فهم ليسوا عـلـى نـفـس ا'ـسـتـوى مـن
التكيفF فمعـدلات الاضـطـراب الـعـقـلـي لـديـهـم أكـثـر �ـا تـظـهـره الأرقـام
ا'عروضةF حيث تداري الأسر مشكلاتها ويقل استخدامهم للخدمة الطبية

).٨٢الرسمية. وتزيد ثقافتهم المحافظة من صعوبات التكيف لديهم (
ورغم هذاF فقد وجدت الدراسات التي أجريت في الولايات ا'تحدة أنه
بينما تزيد معدلات الفصام وإدمان الكحول ب] السودF فان هذا يختفي إذا
ما ثبتنا تأثير الطبقة. ورغم أن السود في الولايات ا'تحدة ر^ا يـخـبـرون
مشقة أعلى من البيض نتيجة للتعصب ضدهمF فـإن هـذا يـعـوضـه الـدعـم

(×) جماعات دينية محلية. (ا'ترجم)



142

سيكولوجية السعادة

الاجتماعي من جانب الجماعةF والاعتقادات التي �نعـهـم مـن لـوم الـذات
).٢٥٨نتيجة 'شاكلهم (

خلاصة:
يزيد الشعور الذاتي بالسعادة أو الرضا بدرجة قليلة لدى الأفراد الأكثر
غنى أو ا'نتم] إلى طبقات اجتماعية أعلى-في داخل البلد الواحدF ويكون
ذلك على وجه خاص فيما يتعلق با'شاعر الإيجابيةF وينخفض هذا التأثير-

على الدوام-مع مرور الزمن ومع زيادة التعليم.
وهناك فروق طبقية جلية فيما يتعلق بالقلقF والاكتئاب والأشكال الخفيفة
من الاضطراب العقلي. ويعود هذا جزئيا إلى زيادة صعوبات الحياة اليومية
Fوكذلك إلى استخدام وسائل غير فعالة للمواجهة Fلدى أبناء الطبقة العاملة

 إلى قلة الدعم الاجتماعي. وهناك فروقًوإلى الانجراف إلى أدنىF وأيضا
كبيرة في الصحة سنناقشها في الفصل العاشر.

وقد وجد أنه يصعب الحصول على فروق متسقة في السعادة ب] البلاد
المختلفة. فطريقة السلم تقلل الفروق بصورة مصطنعةF وذلـك نـتـيـجـة لأن
الناس يستخدمون مستويات مقارنة محلية. وتشير نتائج الدراسات ا'سحية-
التي ترجمت أدواتها إلى اللغات المختلفة-إلى أن أسعد الأماكن هي شمـال
أمريكا وأوربا واستراليا. وفي داخل أوربا نجد أن بلجيكا والدا¡رك وهولندا

وبريطانيا أسعد من فرنسا وأ'انيا أو إيطاليا.
 تختلف باختلاف الثقافاتF ويجـعـلًويتخذ الاضطراب العقلي أشـكـالا

. ورغم هذاF فإن معـدلات الانـتـحـارً صعـبـاًهذا من مقارنـة مـعـدلاتـه أمـرا
تتباين إلى حد كبيرF وتبلغ أقصاها في وسط وشرق أوربا. وتختلف الدرجات
على الاستخبارات التي تقيس العصابية من بلد إلى آخرF وقـد رأيـنـا أنـهـا

 في بلدان الشرق الأوسطF التي تعاني من عدم الاستقرارًتكون أكثر ارتفاعا
Fالسياسي. ويكشف ا'هاجرون عن معدلات أعلى من الاضطـراب الـعـقـلـي

وخاصة إدمان الكحول والفصام.
كيف نقيم درجة هناء البريطاني] با'قارنة بالآخرين? يحصل البريطانيون
Fولديهم معدل منخفض للانتحار Fعلى درجات مرتفعة في مقاييس السعادة
وكذلك معدل منخفض للطلاقF وإدمان الكحول والجر{ـةF وكـذلـك درجـة
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منخفضة على العصابية.
Fفإن أسعد البلاد هي بريطانيا واستراليا Fومن الأدلة المختلفة ا'تاحة
ونيوزيلندا وهولندا وهذه هي بعض ا'قارنات الأخرىF مع تسجيل النسـبـة

: الولايات ا'تحدة تحصـل عـلـى درجـاتًاشد ا'عدلات البريطـانـيـة أحـيـانـا
مرتفعة على مقاييس الشعور بالرضاF ولكن هناك معـدلات مـرتـفـعـة جـدا

 إلـى٢)F والجـر{ـة (١٫٠-٣٫٩)F وإدمـان الـكـحـول (١٫٠- إلـى ٤٫٥لـلـطـلاق (
١٫٠.(

٣٫٣) وإدمان الكحول (١٫٠ إلى ١٫٩اليابان: هناك معدل انتحار مرتفع (
)F والعصابية.١٫٠إلى 

فرنسا: تحصل على درجات منخفضة في الدراسات ا'سحية عن السعادة
 إلى١٫٨والشعور بالرضا ولديها معدلات مرتفعة من العصابية والانتحار ( 

).١٫٠ إلى ١٠٫٠) وإدمان الكحول (١٫٠
 عن بريطانيا فيًبلجيكا والد¡رك: تحصل على درجات مرتفعة قليلا

الدراسات ا'سحية عن السعادة والشعور بالرضاF ولكن لديها معدلات مرتفعة
من الانتحار وإدمان الكحول.
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هل هناك أناس سعداء؟
 عن شـخـص مـعـ] أنـه ذو مـزاجًنـقـول أحـيـانـا

مـشـرق أو مـبـتـهـجF وكـذلــك يــقــرر الأخــصــائــيــون
 أن شخصا ما مكـتـئـب. إلـى أيًالنفسيـون أحـيـانـا

حدF إذن تعتبر السعادة أو الرضا خاصية للأفراد.
نحن نجد أن مرضى الاكتئاب يشعرون بالاكـتـئـاب
معظم الوقـت أو كـلـه. بـيـنـمـا بـاقـي الـنـاس {ـرون
بحالات مزاجية مختلفة حسب ا'وقف. هل تعتمد

 أم تعتمدً سعيداًالسعادة إذن على كون الفرد شخصا
على كونه {ر بالكثير من ا'واقف ا'بهجة? وتقـرر
النظرية التي تنحو بالتسبيب من الأعلى إلى الأدنى
أن الفرد هو العامل المحدد: فهـنـاك أدلـة عـلـى أن
الناس السـعـداء يـفـسـرون ا'ـواقـف بـطـريـقـة أكـثـر
إيجابيـةF وعـلـى أن إضـافـة أحـداث مـبـهـجـة لـيـس

 ينبئ بالـسـعـادة. أمـا ا'ـنـحـى الـذيً دقـيـقـاًمؤشـرا
{ضي من الأدنى إلـى الأعـلـى فـيـرى أن الـسـعـادة
تعتمد على عدد الأحداث والأنشطة ا'بهجة الـتـي

).١١٠يخبرها الفرد (
وأحد سبل معالجة هذه ا'سألة أن نـنـظـر إلـى
مدى اتساق الأفرادF وإلى أي مدى يعتمد شعورهم
بالسعادة على ا'واقف. والـواقـع أن كـلا الجـانـبـ]

6
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هامF بيد أن الأفراد يكونون متسق] إلى حد بعيد عبر الأوقـات المخـتـلـفـة
وب] ا'واقف المختلفة. ومن ا'مكـن أن نـسـأل أسـئـلـة تـدور حـول الـسـمـات
(مثل: هل تشعر عادة بالسعادة?) أو أسئلة تتعلق بالحالة الراهنة (من قبيل:
إلى أي درجة تشعر بالسعادة الآن?). وتختلف الإجابة على النوع الثاني من

الأسئلة-طبييعة الحال-باختلاف ا'واقف وا'ناسبات.
 أن نـظـم الـتـبـايـن فـيDiener & Larsen) ١١٢وقـد وجـد ديـنـر ولارسـ] (

ا'شاعر الإيجابية والسلبية في مواقف العمل ونشاطات وقت الفراغ المختلفة
%)٢٣F%) أكثر من كونه نـتـيـجـة لـلـفـروق بـ] ا'ـواقـف (٢٥يعود إلـى الـفـرد (

 فيما يتعلق با'شاعر السلبية. وقدًوكذلك فإن الأفراد يكونون أكثر اتساقا
كان الشعور العام بالرضا عن الحياة أكثر الجوانب ثباتا لدى الأفرادF بينما
كانت ا'شاعر الإيجابية أقلهاF وإن كانت هناك درجة مرتفعة من الاتـسـاق

في الحالات ا'زاجية للأفراد في ا'ناسبات المختلفة.
و{كن للأفراد أن يكونوا في حالة مزاجية معينة بصورة متسقة لأنهم
يفسرون أو يواجهون ا'واقف بأسلوب �يزF أو لأنهم يختارون أو يتجنبون

 معينة من ا'واقف فالناس يبحثون عن ا'واقف التي ترتبط بسماتًأنواعا
 أطول فيًشخصيتهم ودوافعهم. مثال ذلك أن الانبساطي] يقضون أوقاتا

ا'واقف الاجتماعية وفي ا'ناشط الجسميةF وخاصة إذا كان اختـيـار هـذه
ا'واقف وتلك ا'ناشط يتم بحرية. ويقضي الأفراد الذين لديهم توجه نحو

). وأولئك الذين يتصفون بانخـفـاض١٥٤ و ١٢٨ أقل في العمل (ًاللعب وقتـا
مهاراتهم الاجتماعيةF أو بارتفاع مشاعر القلق الاجتماعي عنـدهـم فـإنـهـم
يتجنبون الكثير من ا'واقف الاجتماعية ا'عتادةF ومن بينها بعـض ا'ـواقـف
التي ينظر إليها عادة على أنهـا �ـتـعـة جـداF مـثـل لـقـاءات الجـنـس الآخـر

).١٧والحفلات (
وهناك أناس مكتئبون بدرجة واضحةF هنـاك أنـاس يـكـونـون عـادة فـي
حالة مزاجية إيجابيةF وإن كان هذا أقل شيوعا. من هم هـؤلاء الـسـعـداء?
إنهم من {يلون إلى النظر إلى الجوانب ا'شـرقـة مـن الأمـورF وقـد وصـف

 و�ا يدعم ذلك ما وجـدPolyanna Principle (×)هذا على أنه «مبدأ بوليـانـا
 تبحث عن الجانب ا'شرق فيً(×) بطلة (طفلة) لإحدى الروايات F وتحكي الرواية أنها كانت دائما

أي أمر من الأمور (ا'ترجم).
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من أن بعض الأشخاص يسجلون درجات مرتفعـة مـن الـسـعـادةF والـتـفـاؤل
 للسرورF ولديهم نظرة أكثر إيجابيةًويقدرون الأحداث على أنها أكثر جلبا

 أكثر إيجابيةF وتداعياتهم الحرة أكثر مجلبةًمن الآخرينF ويتذكرون أحداثا
). ويتسق هذا مع البحوث التي تب] أننا نتذكر الأشيـاء الـتـي٣١٥للسرور (

ترتبط بحالتنا ا'زاجية الراهنةF فالناس عندما يكونون في حالة مـزاجـيـة
). و{يل بعض٤٣٤سعيدة فإنهم يتذكرون الأحداث السعيدة بصورة أفضل (

الناس إلى أن يكون لديهم شبكة أكثر ثراء من التداعيات ا'رتبطة بالانفعالات
).٤١ لأي شيء (ًالإيجابية و{يلون للاستجابة إيجابيا

ويرتبط تقدير الذات أيضا ارتباطا قويا بالشعور الذاتي بالهـنـاء. وقـد
).٦٢ به من أي متغيـر آخـر فـي بـعـض الـدراسـات (ًوجد أنه أقوى ارتـبـاطـا

م ا'كتئبون أداءهم على الأعمال المختلفة بصورة أكثر سلبيةF ويقلـلـونّويقي
من قيمة كفاءة أدائهمF رغم أن هناك من الأدلة ما يشير اشد أن تقديرهم

). ولكن هنـاك٢٨٥لذواتهم أكثر دقة وواقعية من تقدير الأسوياء لذواتهـم (
تدهور في تقدير الذات أثناء فترات الشعور بالتعاسةF ور^ا كانت السعادة
تؤثر على تقدير الذات والعكس صحيح. ماذا عن مرضى الهوس? أليسـوا

? الواقع أن ا'زاج الأساسـي فـيً رغم كونهم مضطرب] عقـلـيـاًسعداء جـدا
الهوس ليس هو السعادةF وإ¡ا هو الاستثارة: فهم في حالة من الاستـثـارة
Fويشعرون عادة بعدم الاستقرار والتقزز عندما يحبطون Fواليوفوريا Fا'رتفعة

) و{كن وصفهم كما يلي:٤٤٧ويشعرون بأن لاشيء يهم (
«يرتدي مرضى الهوس ملابس حسنة وجذابةF وإن كانت صارخةF ويبدون

 وسعداء بأنفسهمF مبتسم] ومتنبه] وصوتهمًعلى أنهم في حالة طيبة جدا
مرتفع قوي رنان. وهم يتكلمون باستمرار وبإصرارF و{يـلـون إلـى احـتـكـار
Fولكنـهـم يـتـشـتـتـون بـسـهـولـة Fالنقاش بنكاتهم الصاخبة وحكاياتهم ا'اجنة
ويتنقلون بسرعة من موضوع إلى آخرF واسـتـثـارتـهـم ومـرحـهـم مـعـدF وهـم
ماهرون في أن يكونوا حياة وروح الجلسة. ولديهم ثقة بالذات وتقدير لها لا
يقوم على الواقعF ولا يتقبلون النقد من الآخرين. وهم يستمتعون بالخطابة
وكتابة الرسائل إلى الأشخاص ا'هم]. ومن جهة أخرى فهم يجيدون معاملة
الناس. ويقود هذاF مع طاقتهم وثقتهم بذواتهم عادة إلى مسار مهني ناجح
في مهن جذابة مثل السـيـاسـة والـفـن. وأهـم نـقـاط ضـعـفـهـم فـي الـكـفـاءة
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الاجتماعية تكمن في عـدم الـقـدرة عـلـى الإدراك الـدقـيـق لـلـذاتF وإزعـاج
الآخرين بسيطرتهم ونكاتهم غير ا'ناسبة. و{كن أن يؤدي إدراكهم الهذائي
لأهميتهمF وحديثهم ا'ستمر وميلهم إلى السلوك الغريب إلى أن يصـبـحـوا

).٢١٨-٢١٩; ١٢مصدر إزعاج عام. (
 جزء من شـبـكـة أوسـع مـن الأعـراض. حـيـث وجـد أنًوالتـعـاسـة أيـضـا

ً متسقاًالعصابية-وهي واحد من الأبعاد الرئيسية للشخصية-ترتبط ارتباطا
). وهذه علاقة قوية جعلتنا نتعامل٩٤ و ٤٦٩ (٠٫٤٠با'شاعر السلبية-حوالي 

مع العصابية كمؤشر للعناء وا'شاعر السلبية أو مكون مـن مـكـونـاتـهـا. ولا
نحتاج هنا إلى تأكيد أن الاكتئاب يرتبط بقوة مع التعاسة.

كذلك يرتبط الشعور بالوحدة مع التعاسة. و{كن أن نصف ذلك علـى
أنه رابطة قوية ب] الشعور بالرضا في المجال الاجتـمـاعـي والـهـنـاء بـوجـه
عام. ورغم هذا فالشعور بالوحدة مصدر للمشاعر السلبيةF يـخـتـلـف كـمـا
رأينا عن مجرد افتقاد ا'شاعر الإيجابية. ويحصل الأفراد الذين يشعرون

). وقد عرضنا من٢١٥بالوحدة على درجات مرتفعة على مقاييس الاكتئاب (
قبل لأسباب الشعور بالوحدة (انظر الفصل الثاني).

خصائص أخرى للشخصية ترتبط بالسعادة:
لقد تب] أن الانبساط هو أكثر خصائص الشخصية اتساقا في ارتباطه
بالسعادة. وهو يرتبط با'شاعر الإيجابية والشعور بالرضاF ولكنه لا يرتبط

). هذه العلاقة متينة لدرجة أن الانبساط {كـن أن١٢٧با'شاعر السلبية (
). فإذا قيست ا'شاعر السلبية والإيجابـيـة٩٥ سنة (١٧يتنبأ بالسعادة بعـد 

كل على حدةF نجد أن الانبساط يرتبط با'شاعر الإيجابية أكثر من ارتباطه
بـا'ـشـاعـر الـسـلـبـيـة. وإذا قـسـمـنـا الانـبـسـاط إلـى مـكـونـيـه: الاجـتـمـاعـيــة
والاندفاعيةF كان مكون الاجتماعية هو الذي يتنبأ بالسعادة وهذه العلاقات

 وأولئك الذين يتصفون بارتفـاع درجـة الـتـوق٠٫٤٠-٠٫٣٠قوية وتتراوح بـ] 
 ا'رتبط بالانبساط إ¡ا يعبرون عن مشاعرSensation Seeking (×)إلى التنبيه

(×) سمة من السمات ا'زاجية للشخصية ترتبط بأربع مكونات رئيسية :
Thrill and adventure والبحث عن الإثـارة وا'ـغـامـرة Bordom Susceptibilityالقابلية للـشـعـور بـا'ـلـل 

 .Experience seeking والبحث عن الخبرة Disinhibition seekingوالتحرر من الكف 
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). وتكشف الكثير من الدراسات عن أن الاجتماعية واتساع٤٤٠قوية بالبهجة (
العلاقات الاجتماعية يرتبطان بالسعادة.

 دراسـة مـتــكــررةHeadey & Wearing) ١٩٩وقـد أجـرى هــيــدي ووبــرنج (
. وقد وجد أن١٩٨٥ و ١٩٨٣ و ١٩٨١ فرد في الأعوام ٦٠٠لمجموعة مكونة من 

Fالانبساط يهيئ الناس-وخاصة صغار السن. لأن {روا بأحداث حياة سعيدة
وخاصة في مجالات الصداقة والعملF وهذه تقود بالتالي إلى درجة عالية

من الهناء الإيجابيF وإلى زيادة في الانبساطية.
Fوفي سلسلة من دراسات الحالات الفردية ا'فصلة لطلاب سعداء وتعساء
أظهرت إحدى الدراسات أن الطلاب السعداء يـتـمـتـعـون بـعـلاقـات أفـضـل

 للقلقF والغضبًبكثير مع الآخرينF بينما كانت العلاقات الاجتماعية مصدرا
والشعور بالذنب �ا أدى إلى انسحاب حذر وعزلة فارعة بالنسبة للتعساء

)٤٨٣.(
ويوصف الأفراد على أنهم مرتفعون فيما يختص بـ «الضبط الداخلي»
إذا كانوا يعتقدون أن الأحداث تقع تحـت سـيـطـرتـهـم ولـيـسـت راجـعـة إلـى
الآخرين أو إلى القدر أو إلى الحظ. ونجد أن الشعور الذاتي بالهناء يزيد
لدى أولئك الذين يتصفون بارتفاع درجة الضبط الداخليF وكذلك لدى من
يعتقدون أن لديهم مساحة واسعة للاختيار فيما يودون فعلـه. وسـنـبـ] أن
أولئك الأقوياء في إمكانياتهم «�ا يفترض أنه يؤثر على الضبط والاختيار»

 أكثر سعادة. ولكن التفسير {كن أن يكون أن الأفـراد الـذيـنًهم أيضا
خبروا الكثير من أحداث الحياة السالبة يصبحون تعساء ومعتقـديـن أنـهـم

).١١٠غير قادرين على التحكم في الأحداث في آن واحد (
ويشعر الناس بدرجة أعلى من السعادة إذا استطاعوا حل صراعـاتـهـم
الداخليةF وتحقيق درجة من التكامل في شخصيتهم. وقد وجـد أن الـذيـن
Fيكشفون عن درجة منخفضة من التفاوت ب] صورة الذات والذات ا'ثالية

).٤٩٤أو ب] التطلعات والإنجازات هم أكثر شعورا بالسعادة (
وفي دراسة قامت بتحليلات مفصلة للطلاب السعداء والتعساءF كانـت

صور الذات لديهم كما يلي:
«كانت صورة الذات ا'ركبة التي قدمها تسعـة رجـال سـعـداء-سـواء فـي
حالة الاكتئاب أو الفرح-عبارة عن شخص دافئ وصدوق ومخلصF مستريح
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في علاقاته الحميمةF ذي ضمير حيF قادر على مواجهة الأحداثF وغـيـر
متشائم.. ويبدو أن فترات الاكتئاب النسبي-بالنسبة لهؤلاء الرجال السعداء-
كانت فترات تأملF وبحث في الذاتF وتفكير في حلول للمشاكلF مع شعور

).٤٨٣ و ١١٠متفائل قوي بأن كل مشكلة لها حل (
وقد وجد أن الطلاب السعداءF كما كانت لديهم عـلاقـات مـرضـيـة مـع
الآخرينF كانوا أقدر على التعامل في مجال العمل با'قارنة بالتعساء: فقد
كان للعمل معنى بالنسبة لهمF وشعروا أنهم يستطيـعـون تحـقـيـق أهـدافـهـم
فيهF وقد وجدوه مرضيا جدا-هاهنا اثنان من ا'صادر الـثـلاثـة الأسـاسـيـة

للسعادة.
 أن الناس يحصلون على قدر كبير من الشـعـور الـذاتـيًوقد بينا سابقـا

F واستخدام مهاراتهمFًبالرضا من خلال العملF أي من خلال أداء العمل فعلا
وتحقيق إحساس بالنجاحF أو الإنجاز الذي ينجم عن إكمال العمل. وهناك
نوع �اثل من الشعور الذاتي بالرضا يسـتـمـد مـن نـشـاطـات وقـت الـفـراغ

 في أنشطة موجهة نحو هدف منًالأكثر جدية. وبعض الناس أكثر اندماجا
الآخرينF وهناك رأي يقترح أن الشعور بالرضا يترتـب عـلـى الانـدمـاج فـي
مثل هذه الأنشطة. وقد سئل ا'فحوصون في إحدى الدراسات أن يسجلوا

 مشروعات شخصية هم منشغلون بهاF وأن يرتبوها على عدد من ا'قاييس.١٠
وقد كان الشعور بالرضا عن الحياة أقوى ما يكون لدى الأشخـاص الـذيـن
Fوغير فائقة الصعوبـة Fتضمنت مشروعاتهم أهدافا قصيرة ا'دى و�تعة

). وفي دراسة عن كم ا'شاعر الإيجابية٣٤٤والتي تنجز بالتعاون مع الآخرين (
التي يشعر بها ا'رء في مواقف مختلفة وجد أنها تكون أقوى في ا'ـواقـف

).١٢٨ قابلة للتحقيق (ًالتي تتضمن أهدافا
ومن خصائص التكامل الأخرى القدرة على التنظيم والتخطيط واستخدام
الوقت بنجاح. وينظر الأشخاص السـعـداء إلـى الـوقـت نـظـرة إيـجـابـيـةF إذ
الوقت زاخر بالأعمالF هادف وفق خطةF وهم دقيقون وأكفاءF ومن ثم يبدو
ا'ستقبل مشرق بالنسبة لهمF أما بالنسبة للأشخاص التعساء فالوقت غير
مليءF ومفتوح دون التزام والأحداث غير متواصلةF والوقت موزعF ويعمدون
إلى تأجيل الأشياءF وهم أقل كفاءة يتصفون بالقلق والتوجس على ا'ستقبل

). وقد رأينا من قبل أن العاطل] عن العـمـل يـكـونـون أسـعـد حـالا إذا٤٨٣(
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نجحوا في تخطيط الوقت (انظر الفصل الثاني).
Fومهارات التوافق Fوالقدرات الأخرى Fوالذكاء Fوالثروة Fولا يعتبر التعليم
وبناء الجسم من مكونات الشخصية با'عنى الضيقF ولكنها تعد رغـم هـذا
خصائص هامة للشخص. وقد رأينا من قبل أن التعليم والثروة لهما تأثير

 على الهناء. و{كن أن نتوقع أن السعادة ترتبـطًمحدد. وإن كان متواضعـا
بالذكاء من خلال القـدرة الأكـفـأ عـلـى حـل ا'ـشـاكـل. ولـم يـنـجـح عـدد مـن

 على الطلاب في الكشـف عـن عـلاقـة بـ]ًالدراسات التي أجريـت أسـاسـا
ا'تغيرينF وإن كانت دراسة أمريكية علـى عـيـنـة كـبـيـرة قـد وجـدت عـلاقـة

 وذلك عندما ضبط تأثير مصادر أخرى للتأثيرF مثل الدخل٠٫١٣مقدارها 
 من أقـوىFً ولكنه يـشـكـل واحـداً). وهذا تأثيـر مـتـواضـع جـدا٦٣والتعـلـيـم (

التأثيرات على السعادة من ب] ا'صادر الشخصية المختلفة التي درست في
). ويب] هذا الجدول أن ا'صـادر المخـتـلـفـة هـذه١- ٦هذا البـحـث (جـدول 

(كالذكاء والصحة... إلخ) تؤثر على الشعور بالقدرة على التحكم في الأحداث
بنفس الطريقة. ويبقى أن نقرر أن هذه معامـلات ارتـبـاط تـعـبـر عـن شـدة

العلاقة وتتراوح ب] صفر وواحد صحيح.
وللجاذبية الجسمية تأثير ضعيف على السعادة بالنسبة للجمهور بوجه

����������	
�� ���
�

������0.130.14

��	��0.130.12

�
����0.030.04

�����0.050.07

�����0.140.13

�
�����0.100.10

����� �������0.110.05

(63 : �����)

������� ��������� ������ ����!" : 1 # 6 $%��



152

سيكولوجية السعادة

F وهذا مفهومًعامF ولكن تأثيرها يزيد بالنسبة للنساءF وخاصة الأصغر سنا
 بأن الأشخاص الجذاب] يـتـمـتـعـونًبالنظر إلى حقيقـة أن هـنـاك اعـتـقـادا

بخصائص أخرى كثيرة مرغوبةF وأنهم محبوبون أكثرF وخاصة من الجنس
). وهناك مـن٤٨٠) ويبدو أن الجاذبية توحي ^كانة اجتمـاعـيـة (٣٢الآخر (

 ور^ا كانًالأدلة ما يشير إلى أن الأشخاص الجذاب] أكثر مهارة اجتماعيا
هذا نتيجة للبيئة الاجتماعية الأكثر سهولة التي يواجهونها. وللطول تأثيـر

 للرجال الطوالً لأن هناك تفضيلاًبالنسبة للرجال فقط. وهذا متوقع أيضا
 من عوامل السيطرة.ًعند شغل ا'واقع القياديةF وهو عامل وإن كان ضعيفا

وا'هارات الاجتماعيةF والكفاءة في مواقف التفاعل الاجتماعيF مصدر
هام آخر من مصادر السعادة ومن ا'رجح بالنسبة 'ن هم أكثر فعاليـة فـي
هذا المجال أن يكون لهم عدد كبير من الأصدقاء أما من هم دون ذلك فإن
الأرجح أن يعيشوا في عزلـة ويـزداد شـعـورهـم بـالـوحـدة. ويـقـدر الآخـرون
ويلاحظ أن الطلاب الذين يقرون بانخفاض الدعم الاجتماعي ا'تاح يصفهم
الآخرون في مرتبة من هم أقل قدرة علـى كـسـب حـب الـنـاسF وأنـهـم أقـل

). وتتضمن معظم الوظائف التعامل مع٣٩٣ وأقل جاذبيـة (ًمهارة اجتماعيا
 في بعضهاF مثل أعمال التدريـسF والأطـبـاءًالآخرينF ويكون ذلك أساسيـا

ومندوبي ا'بيعات وا'ديرين ورجال الشرطة». وقد رأينا من قبل أن معظم
أنشطة وقت الفراغ هي أنشطة اجتماعيةF بحيث إن من لديهم قدرة أكبـر
على التواصل والتعاون بسهولة هم الذين سيستمتعون أكـثـر بـنـشـاط وقـت

 على تأثير نقص ا'هارات الاجتماعيةFًالفراغ. ويعد الشعور بالوحدة مثالا
)F وأنه مبعد ومغتربF ويشعـر٤٨١وأن من يعاني الوحدة يشعر بالاكتـئـاب (

 إلى نقص ا'هارات الاجتماعيةً). وتعود مشكلتهم أساسا٢١٥كذلك بالغضب (
(انظر الفصل الأول). وكذلك يعاني ا'ـرضـى الـنـفـسـيـون الـعـصـابـيـون مـن
اضطراب مهاراتهم الاجتماعيةF ومثـال ذلـك أنـهـم بـاردون وغـيـر مـؤكـديـن
لذواتهمF وعاجزون عن تبادل الحديثF ومنفضون في قدرتهم على تـقـد¥
ا'كافآت الاجتماعيةF وأحيانا ما يلجأون اشد حيل غير بناءة للتقـلـيـل مـن

).١٢شأن الآخرينF أو أي نوع آخر من أنواع صعوبة التواصل (
) في دراستهما التي أجريت عدة مرات أن١٩٩وقد وجد هيدي ووبرنج (

Fالانخفاض في الكفاءة الاجتماعية يهيئ الناس للمرور بأحداث حياة سلبية
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وخاصة فيما يتعلق بالعمل وا'ستوى ا'ادي للمعيشةF وهذا بدوره يؤدي إلى
الشقاء أو التعاسةF ويؤدي هذا إلى انخفاض الكفاءة الشخصية.

وترتبط القدرة علـى مـواجـهـة-والـتـعـامـل مـع-الأمـور ا'ـقـلـقـة وا'ـشـاكـل
بالسعادة. فأولئك الذين يتجهون إلى الحديث مع الآخرين أو يقبلون عـلـى
الصلاة إذا ما ساورهم القلق أو شعروا بالتعاسة {يلون لأن يكونوا أسعـد

). ولا يتأثر من يتصفون بضبط داخلي٤٥٨من غيرهم �ن لا يفعلون ذلك (
 أفضلً بأحداث الحياة ا'شقةF وذلك لأنهم يستخدمون طرقـاًمرتفع كثيرا

 من تجنبه. أو محاولة التهويـنًللمواجهة. فهم يحاولون تغيير ا'وقـف بـدلا
منه كما يفعل من يتصفون بالضبط الخارجي. ويتميز ذوو الضبط الداخلي

).٣٤٨ أكثر ملاءمة 'واجهة ا'شكلة (ً با'رونةF وأنهم يستخدمون طرقاًأيضا
وقد فسرنا في مكان آخر الفروق الجنسية والطبقية في السعادة والصحة
النفسية في ضوء الطرق البناءة التي يتبعـهـا أبـنـاء الـطـبـقـة الـوسـطـى مـن

).١٩٥الرجال في مجابهة ا'شكلات (انظر الفصل الخامس و 
يتب] إذن أن الشخصية مصدر هام للهناءF كما يظهر من العلاقة القوية
التي تربطه مع متغيرات الشخصية مثل الانبساط والضبط الداخلي. وهذه
الارتباطات أقوى من تلك التي تربط ب] الشعور بالرضا والعمر والجنـس

أو الطبقة الاجتماعية.

الشخصية وأحداث الحياة: حالة الاكتئاب:
هذه قضية هامة في دراسة الاكتئاب لأن نتيجتها تؤثر على ما ينبغي أن
يكون عليه أسلوب العلاج. فإذا كان الاكتئاب أساسا دالة للشخص بطريقة

 إلى أحداثًماF فالعلاج ينبغي أن يوجه لتغييره أما إذا كان الاكتئاب راجعا
في الحياة هي السبب في إثارته فإن الحل يكون في ترتيـب وقـوع أحـداث

سارة.
تعد أحداث الحياة ا'ليئة با'شقة من أهم العوامل التي تعجل بالاكتئاب.

 أو يفقد وظيفته أو يتـعـرضً أو مطلقـاًومن أمثلتها أن يصبح الـفـرد أرمـلا
'شكلات مع الشرطة أو سوء صحة أحد أفراد الأسرة. ومن الحالات الشائعة
فقدان صديق أو مجموعة من الأصدقاء. ورغم هذا يصاب بـعـض الـنـاس
بالاكتئاب دون أن يقع في حياتهم حدث ضاغط شديد الوطأة ومن شأنه أن
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 بعض نتائـج دراسـة٢-٦يعجل دون أن يتعرضوا 'شـكـلات. ويـبـ] الجـدول 
 F١١٤على نساء الطبقة العامـلـة فـي لـنـدن F٣٨٢ منهن يعان] مـن الاكـتـئـاب

 % من ا'كتئبات لم٢٥كعينة ضابطة من غير ا'كتئبات. و{كن ملاحظة أن 
يواجهن في حياتهن أي أحداث ضاغـطـة. وقـد وجـد أنـهـن يـحـصـلـن عـلـى

 التي سنتناولهاVulnerability Factors (×)تقديرات مرتفعة على عوامل الخطر
الآن.

و{كن التنبؤ بالاكتئاب من خصائص الأشخاصF بغض النظر عن أحداث
الحياة. وقد كانت عوامل الخطر في الدراسة السابقة هي عدم وجود زوج

 إلى الطبقة العاملةF وعدم وجودًأو شخص محلا للثقةF وكون الفرد منتميا
وظيفةF ووجود أطفال صغارF والفقدان ا'بكـر لـلأم. ورغـم هـذا فـقـد كـان
اجتماع أحداث الحياة الشاقة مع عوامل الخطر هو الذي وفر أفضل تنبؤ

 نسب النساء اللواتي يـعـانـ] مـن الاكـتـئـاب٣- ٦بالاكتئاب. ويـبـ] الجـدول 
واللاتي خبرن أحداث حياة شاقـة (الـعـمـود الأول) أو لـم يـخـبـرن (الـعـمـود
الثاني)F عندما كن يتمتعن بدعم اجتـمـاعـي مـرتـفـع (الـسـطـر الأول) أو لـم

يتمتعن (السطر الثاني).
 فقـدانً) هي أسـاسـا٥٤وقد كانت عـوامـل الخـطـر فـي هـذه الـدراسـة (
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(×) عوامل الخطر : مصطلح يشير إلى الخصائص التي إن وجدت لدى الشخص فإن احتمالات
إصابته ^رض ما تزداد با'قارنة ^ن لا توجد لديهم هذه العوامل .
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الدعم الاجتماعي والأشكال الأخرى من ا'شقة. هذا وقد انتقل الاهتـمـام
الآن إلى عوامل الخطر النابعة من عيوب في عمليات التفكير.

وهناك نظرية ترى أن الناس يصابون بالاكتئاب إذا أدركوا أنهم عاجزون
عن التحكم في الأشياء أي أنهم لا يستطيعون أن يحققوا أهدافا مرغوبة أو
أن يتجنبوا وقوع أحداث غير مرغوبة. وإذا اعتقدوا أن هذا الـفـشـل يـعـود

)F وقد اقترحت النـظـريـة أن٣إلى نقص كفاءتهمF وأنهم هم الـسـبـب فـيـه (
Fالأفراد يصبحون عرضة للاكتئاب إذا ما عزوا الأحداث السالبة إلى أنفسهم
وإذا اعتقدوا باحتمال تكرار وقوع هذه الأحداثF وأنها ستحدث في مجالات
مختلفة. وخلاصة التجارب العديدة هي أن هذه النظرية صـادقـة جـزئـيـا:
فا'كتئبون يعزون الفشل لأنفسهمF بأكثر �ا يفعـل الأسـويـاءF ولـكـن لـيـس
هناك دليل قوي على أن أسلوب التعليل هذا يؤدي حقا إلى الاكتئابF ويبدو
أن العكسي أكثر احتمالا. فعندما {ر الناس بأحداث مؤ'ة فإنهم يكتئبون

). ومن جهة أخرى فقد وجد أن٩٦ و ٤٩١ثم يبدأون في لوم ذواتهم عليها (
تغيير أسلوب ا'رضى في التعليل ينجح في تخفيض الاكتئاب (انظر: الفصل
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التاسع).
وثمة عامل آخر للاستهداف للخطرF يتمثل في أن الأشخاص ا'كتئب]
يقيمون أنفسهم تقييما أكثر سلبية. وقد وجد هذا في دراسات تجريـبـيـة.
ورغم هذاF يبدو أن درجة تشويه الذات لدى مرضى الاكتئاب لا يختلف عنه
لدى الأسوياءF وإن كان إدراك الأسوياء يخطئ في الاتجاه الأفضل. كذلك
يتذكر مرضى الاكتئاب معلومات سلبية عن ذواتهم أكثر من تذكرهم 'علومات
إيجابية. كذلك يتذكرون صفات اكتئابية أكثر أما من يتصفون بارتفاع درجة
العصابية عندهم فإنهم يتذكرون معلومات سلبية عن أنفسهم بصورة أعلى

)٣١١.(
وهناك نظرية أخرى تقول بأن الأشـخـاص ا'ـكـتـئـبـ] لـديـهـم عـدد مـن

 إلا إذا أحبك الجميـعFًا'عتقدات ا'شوهةF مثل لا {كنك أن تكون سـعـيـدا
وهم كذلك يعممون من حادثة واحدة ليستنتجوا «أنا فاشلة كأم»F ويختارون

)F وهناك أدلة٢٨التفسيرات السلبية للأحداثF ويتوقعون الفشل والرفض (
) ولكن لم يتـأكـد-فـي٩٦على أن مرضى الاكتئاب يفكرون بـهـذه الـطـريـقـة (

إحدى الدراسات الطولية-وجود أي علاقة سببية ب] الاكتئاب وا'عتقدات
غير ا'نطقية أو ا'عارف السلبية. وقد استنتج من هذه الدراسة أن التفكير

).٢٨٦السلبي يحدث عادة لدى ا'كتئب]F وأنه يزيد مـن صـعـوبـة الـشـفـاء (
ويبدو أن ا'عتقدات ا'شوهةF مثلها مثل أسلوب التعليلF تتحلل وتتلاشى مع

).٣٥٦الشفاء من الاكتئابF أكثر من كونها سبب له (
ويسلك مرضى الاكتئاب مسلكا آخر يتعلق بالسعادة: إنهم يكافئون أنفسهم

٣٠أقلF ويبدو أن هذا سبب من أسباب الاكتئاب. وقد صمـم مـقـيـاس مـن 
بندا من قبيل:

نعم   لا- عندما أقوم بعمل جيدF أدع نفسي لتستمتع بالشعور ا'صاحب.
- هناك أنشطة �تعة أستمتع بالقيام بها وحدي في وقت فراغي. نعم   لا

نعم   لا- أتضايق عندما أرتكب خطأ (ــــ)
)٢٠١(

ويحصل السعداء على درجة مرتفعة في هذا ا'ـقـيـاس بـيـنـمـا يـحـصـل
ا'كتئبون على درجات منخفضة. وتتمـثـل قـلـة مـكـافـآت الأفـراد ا'ـكـتـئـبـ]
لأنفسهم على سبيل ا'ثال في قلة مدح الذاتF وبدأ ذلك في الأعمال التي
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).٢٠١ و ٢٠٢كلفوا بأدائها في إحدى التجارب (

تأثير الدين:
 من مجالات الشعـور بـالـرضـا.ً{كن النظر إلى الـديـن بـوصـفـه واحـدا

% من الأفراد يـرون٣٨) أن ٦٣وأوضحت دراسة «نوعية الحياة الأمـريـكـيـة (
% منهم أن التدين هام٢٢أهمية شديدة للاعتقاد الديني القويF بينما رأى 

. ولكن العلاقة ب] الشعور بالرضا النابع من الدين وب] الرضا العامًجدا
عن الحياة كانت ضعيفة عندما أخذت العوامل الأخرى في الاعتبـار. وقـد
أظهرت بحوث مسحية أمريكية أخرى نفس النتيجةF رغم أن الـعـلاقـة مـع

). وتزيد أهمية٨ (٠٫٢٧الشعور العام بالرضا كانت ترتفع أحيانا لتصل إلى 
الدين بالنسبة لبعض الجماعات-مثل النساء وكبار السن وا'تدين] أنفسهم

بالطبع.
 ب] الشعور بالرضا الديني والتعلق بالدينً قوياًويبدو أن هناك ارتباطا

% من النسـاء٩١وب] السعادة الزوجية. وقد أوضحت دراسة إنجلـيـزيـة أن 
ا'ترددات على الكنيسة يعبـرن عـن سـعـادة شـديـدة فـي الـزواجF وذلـك فـي

). ومن جهة أخرى فالتـنـشـئـة٧٣% �ن لا يذه§ إلى الكـنـيـسـة (٦٢مقابـل 
).٣١٣الدينية الصارمة {كن أن تؤدي إلى مشكلات جـنـسـيـة فـي الـزواج (

ويقل معدل الطلاق كثيرا لدى ا'تدين]F ويعود هذا جزئيا إلى أن الطـلاق
غير مقبول-أو �نوع-في معظم ا'ذاهب الدينية ا'سيحية.

ومن النتائج الأمريكية الحديثة أن ا'تدين] يشعـرون بـالـوحـدة بـدرجـة
Fأقل من الآخرين. وقد استخدمت عدد من استخبارات ا'عتقدات الدينية

. وقد كان أقـوى٤-٦ونجد نتائج بعضها في شـكـل ارتـبـاطـات فـي الجـدول 
العلاقات مع عدم الشعور بالوحدة هي تلك التي مع مقياس»الهناء الوجودي

»Existential Well-Beingوالذي اشتمل على بنود مثل:«أشعر أن هناك غاية «
حقيقية لحياتي».

وأنا لا أعرف من أناF أو من أين أتيت أو إلى أين (تعطى الدرجة عـلـى
Fالإجابة السلبية) ولا ترتبط هذه البنود على نحو خاص بالتردد على الكنيسة
Fوهي أكثر شبها بالإحساس با'عنى والهدف الذي وجد أنه يرتبط بالسعادة
في دراسة سنعرض لها. وقد قيس الشعور بالهناء ا'رتبط بالتديـن بـبـنـود
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أكثر تقليدية مثل «أعتقد أن اللـه يحبني ويعني بي». ورغم أن هذا ا'قياس
 بانعدام الشعور بالوحدةF إلا أن معامل الارتباط كان أقل بكثيرًارتبط أيضا

)٣٤٣.(
وفي دراسة مسحية أمريكية كبرىF أجريت على قراء مجلة «علم النفس
اليوم»F لم تظهر علاقة مباشرة ب] عضوية الكنيسة وب] الـسـعـادة-ور^ـا
كان السبب في هذا يعود إلى أن قراء هذه المجلة متدينون في مجموعهم.
وما وجدF بالرغم من هذاF هو أن الناس يشعرون بسعادة أشد إذا شـعـروا
بأن للحياة معنى واتجاهF وأن لديهم ثقة في القيم التي توجههم. وقـد قـال

أحد الأشخاص:
Fلقد كانت حياتي شديدة الإمتاع في غضون السنوات القليلة ا'ـاضـيـة
فهي حافلة بكل أنواع الأنشطة والأسفارF وظيفتي طيبة وأنا أجيد أداءها.
وهناك أيضا مستقبل جيدF إذ ر^ا أرقى هذا العام وأحصل على ا'زيد من
النقود والحرية في أن أفعل ما أشاء. ولكنني أشعر أنها تفـتـقـد أي مـعـنـى
بالنسبة لي. إلى أين تقودني حياتي? و'اذا أقوم ^ا أقوم به?F لدي شـعـور
بأنني منساق دون أن اتخذ أنا أية قـرارات حـقـيـقـيـة أو أن أعـرف مـا هـي
Fيقود سيارته بسلاسة Fكم هي أشبه ^ن {ضي على طريق �هد Fأهدافي

).١٤٨ولكن دون أن يعرف 'اذا اخترت هذا الطريق ولا إلى أين يؤدي بك. (
وقد وجدت هذه الدراسة ا'سحية أن الأفراد الذين يفتقرون إلى معنى

. فهمًلحياتهم {يلون إلى أن يكونوا أقل سعادة في كل جوانب الحياة تقريبا
Fوبيوتهم Fوعن وضعهم ا'الي Fأقل شعورا بالرضا عن الاعتراف الذي يلقونه
ووظائفهم وحياتهم العاطفيةF وبزواجهم وبأصدقائهمF و^حل إقامتهم بـل
حتى وبجاذبيتهم الجسمية الشخصيـة. وإذا كـان هـنـاك شـخـصـ] بـنـفـس
درجة التعليم ومستوى الدخلF فإن الشخص الذي يـشـعـر بـأن حـيـاتـه لـهـا
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).١٤٨معنى يتزايد احتمال أن يكون أسعد بدخله من الآخر (
Fوهناك تفسيران �كنان لفوائد الدين محتملان لفوائد العقيدة الدينية
الأول يتعلق ^ا تهيئه الأفكار الدينية من معنى وغرض للحياة وانتماء لـهـا
وتكامل. وتعد الأخلاق البروتستانتية (انظر الفصل الثاني) مثالا على مثل
هذا التكامل والغاية وتقدم نتائج فريدمان بعـض الـدعـم لـهـذه الـنـظـريـة -
باستثناء أن مفحوصيه الذين كانوا يترددون على الكنيسـة لـم يـكـن لـديـهـم
إحساس أقوى با'عنى والهدف. ويقبل الكثير من دارسي علم النفس الديني
هذه النظريةF وقد قدموا لها الدعم من خلال دراسات الحالات والتجارب

)١٣.(
وتقرر النظرية الأخرى أن الكنيسة هـي بـبـسـاطـة مـصـدر مـن مـصـادر

 لمختلف أنواع قيم التكامل والالتزامًالدعم الاجتماعي. وهي تقدم الدعم أيضا
التي تغطيها النظرية الأولى. وتزداد فوائد عضوية الكنيسة للـمـتـقـاعـديـن

)٣٢٣Fوالأرامل-أي للذين فقدوا مصادر هامة من مصادر الدعم الاجتماعي (
وهي هامة أيضا للصحة (انظر الفصل الحادي عشر).

خلاصة:
F رغم التباينات فيً دائماًهناك من الناس من {يل إلى أن يكون سعيدا

 مثلمـا أنًالحالة ا'زاجية الراجعة إلى الأحداث وا'واقف المختلـفـةF �ـامـا
F تتضمـنًهناك مكتئب]. والسعادة جزء من جملة خصائـص أوسـع نـطـاقـا

اختيار ا'واقف ا'دعمةF والنظر إلى الجانب ا'شرق من الأمـور وا'ـسـتـوى
ا'رتفع من تقدير الذات. و{يل الأشخاص التعساء إلى أن يشعروا بالوحدة

وإلى أن يكونوا مرتفع] على العصابية.
وترتبط السعادة بقوة بعناصر أخرى للشخصية: الانبسـاطF والـضـبـط
Fوالـعـلاقـات الاجـتـمـاعـيـة الجـيـدة Fوغياب الصراعات الداخليـة Fالداخلي
والانغماس في عمل وأنشطة وقت فراغ هادفةF والقدرة على تنظيم الوقت.

 مع عدد من الكفـاءات الـشـخـصـيـة مـثـل الـذكـاءً ضعـيـفـاًوترتبـط ارتـبـاطـا
والجاذبية.

وتب] البحوث التي أجريت عن الاكتئاب أنه يرجع إلى التأثير ا'شترك
لكل من أحداث الحياة ا'شاقةF وعوامل الخطر المختلفةF مثل نقص الدعم
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الاجتماعيF وأن عزو الفشل إلى الذات وكذا الاعتقادات ا'شوهة إنها هي
قرائن تصاحب الاكتئاب بأكثر �ا تسببه رغم أن تغيير هـذه الخـصـائـص

{كن أن يخفف منه.
والتدين مصدر أكيد للسعادةF رغم قلة تأثيرهF وهو أكثر أهميـة لـكـبـار

السن وأكثر ارتباطا مع السعادة الزوجية والصحة.
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تنوع الحالات المزاجية الإيجابية
هناك أنواع عدة من الحالات ا'زاجية الإيجابية
مثـلـمـا هـنـاك فـي الـلـغـة عـدد كـبـيـر مـن الـكـلـمـات
لوصفها. ومن الطرق ا'ستخدمة لتصنيف الحالات
ا'زاجيةF سـواء كـانـت حـسـنـة أو سـيـئـةF أن نـسـأل
عينات من الأفراد أن ينـظـروا فـي عـدد كـبـيـر مـن
الكلمات التي تعبر عن الانفعالات ويصنفونهـا فـي

 (مثل التحليلً إحصائياًمجموعاتF ثم نجري تحليلا
 أو الـتـرتـيـب ا'ـتــعــددFactor analysis (×)الـعـامــلــي)

 لاكتشاف الأبعادMulti dimensional Scaling (×)الأبعاد
الكامنة التي تـقـوم وراء هـذه الـتـصـنـيـفـاتF ويـبـ]

 دراسة ¡طية بهذا الشكل. وقد انتهت١-٧الشكل 
دراسات أجريت عن حضارات مختلـفـة إلـى نـفـس

). وقد أوضحت هذه الدراسة-ودراسات٣٩٠النتائج (
أخرى كثيرة-أن هناك بـعـديـن أسـاسـيـ] لـلـتـعـبـيـر
الانفعالي: السار-غير السار (أو السعيـد-الحـزيـن)
والاستثارة-النوم (أو درجة الاهتمام والإثارة). ونجد
نفس هذين البعدين في التعبير الانفعالي لـلـوجـه.

7

(×) أساليب إحصائية متقدمة هدفها الكشف عن الجوانب ا'شتركة
ب] عدد من ا'تغيرات وعزلها في أبعاد أو عوامل عامةF ومن أهم
أهداف هذه العملية الوصول إلى تصنيف للمتغيرات الفاعلة في

مجال مع] من مجالات السلوك أو الشخصية. (ا'ترجم)
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وكذلك فقد وجدنا أن هناك نظام] عصبي] عضوي] «نيورفزيولوجي]»
مستقل] إلى حد كبير هما ا'سؤولان عن هذين البعدين. ورغم هذاF وكما
رأينا من قبلF فمن ا'مكن أن نجد عوامل مستقلة للانـفـعـالات الإيـجـابـيـة
والسلبية مستمدة من التقارير الذاتية للمزاج تحت ظـروف مـعـيـنـة (انـظـر

).٤٧٨الفصل الأول وكذلك ا'رجع 
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والحق أنه {كن �ييز العديد من أ¡اط الانفعال الإيجابي. فالسـرور
والنشوة يتلاقيان مع البعد الأساسي للخبرة الانفعالـيـة الإيـجـابـيـة. وهـمـا
يرتبطان مع الوجه ا'بتسمF ومع الاستمتاع بصحبة الآخرينF ومع الشـعـور

).٢٣٠ (ًبالتقبلF والثقة بالذات والاسترخاء ومع كون ا'شاكل تجد لها حلولا
وثاني أبعاد الانفعال هو الإثارةF أو-عنـد مـسـتـوى أقـل شـدة-الاهـتـمـام.

).٢٣٠ويتمثل اجتماع الإثارة والسرور في الضحكF ومزاج الاستثارة السعيد (
وهناك من الناس من يسعى إلى الخبرات الحسية القوية ويضفون علـيـهـا
قيمةF وهؤلاء يسمون بالتواق] إلى التنبيه. وهم يسعون على وجه الخصوص
إلى الحصول على إحساسات مستمدة من السرعة والتعرض للخطرF وتنوع
رفاق الجنس ويتزايد اهتمام الانبساطي] والـشـبـابF بـالـتـمـاس الخـبـرات
الحسيةF ويبدو أن هناك ما يـسـبـب الـشـعـور الـعـمـيـق بـالـرضـا فـي مـجـرد

). و{ثل الانخفاض٥٠٢الاستثارةF وخاصة بالنسبة لهذا النوع من النـاس (
 من مصادر السرورF أو حتى اليوفورياFًفي القلقF الذي يتلو الاستثارةF مصدرا

مثال ذلك ما يحدث بعد الهبـوط بـا'ـظـلـة مـن الجـو. ويـبـدو أن الاسـتـثـارة
تستطيع أن تسهم بشكل أو بآخر في الشعـور بـالـسـرورF وتـبـدو عـلـى أنـهـا

أشبه «بتوابل الحياة».
ويتطابق الاطمئنان والاسترخاء والراحة مع مستوى أقل مـن الإثـارة أو

مستوى منخفض من الشدةF رغم أنها {كن أن تظل غاية في الإمتاع.
هذا وقد ظهر بعد ثالث للانفعال في الدراسات الحديثةF شدة أو عمق
الخبرة. مثال ذلك: إن أوصاف مثل «حساس» و«مشمئز» تشير إلـى درجـة
مرتفعة من الشدةF بينما تشير أوصاف أخرى مثل «لطيف» و «منتبه» إلـى

خبرات ذات شدة منخفضة
وقد سأل أرجايل وكروسلاند الأفراد أن يجمعوا الانفعالات الإيجابـيـة

 على أساس من تشابه هذه ا'شاعر. وقـدً مختلفـاً نشاطا٢٤ا'ستمدة مـن 
 من أهم الأبعاد التي وجدت. وتـسـتـثـار مـشـاعـر الـعـمـقًكان العـمـق واحـدا

با'وسيقى والقراءة ومشاهدة الطبيعة. وقد وصف بأنه «الهام» ومزيج من
الحزن والسرورF وشعور بتفاهة وجودي و«مدر للدموع» و«روحانـي يـحـرك
بعمق»... إلخ. وقد قام بعد ثان على النجاحF وبعد ثالث على الالتزام تجاه

الآخرين.
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كذلك يشترك العمق في كثير من الخصائص مع ما يسمى «بالخبرات
)٣١٢F أو»لحظات أقـصـى الـسـعـادة والـتـحـقـق (Peak Experiencesالـقـصـوى 

وتتضمن خصائص هذه الخبرات القصوى أو ا'تدفقة:
الاستغراق والانتباه ا'ركز.

الوعي بالقوة.
الإحساس الشديد بالسرور والقيمة وا'عنى.

التلقائية وعدم بذل الجهد.
)٣٥٩الشعور بالتكامل والهوية. (

Csikszentmihalyi) ١٠٢ ^ا أسماه تشيكيسيـنـتـهـيـالـي (ًوهو شبيه أيـضـا

)٧٠بالتدفق أو الانغماس التام في عمل أو في نشاط وقت الفراغ (انظر ص 
وهناك من يقترح أن مصدر هذا الاندماج ذاتي التـدعـيـم هـو الـتـوازن بـ]
التحدي الذي يقدمه النشاط وب] مهارات الشخصF فإذا زاد التحدي كان

).٧١هناك قلقF وإذا قل بدرجة كبيرة كان هناك ملل (

أسباب طيب المزاج
من الطرق التي نستكشف بها أسباب طيب ا'زاج أن نسأل الأفراد متى
كانت آخر مرة شعروا فيها ^شاعر إيجابية أو مبهجة وماذا كانت أسبابها.
وفي دراسة حديثة على الطلاب في خمس دول أوربيةF كانت أهم أسبـاب

%)F وكان ذلك٣٦السرور التي ذكرت هي ما يتصل بالعلاقات مع الأصدقاء (
 لدى أبناء الطبقة الوسطى والنساء وطلاب علم النفسF والتمتعًأكثر وضوحا

%)١٦%)F وخبرات النجاح (٩با'تع الأساسية (كالطعام والشراب وغيرهما) (
%) مـن٣٢وقد ورد ذكر ا'تع الأساسية في العينة البريطانيـة أكـثـر بـكـثـيـر (

). ور^ا كان٣٩٦العينة الأ'انية الغربية والفرنسية والإيطالية والسويسرية (
 لإعطاء إجاباتً إلى أن الطلاب البريطانيون كانوا أكثر استعداداًهذا راجعا

 في صـورتـهً قـلـيـلاًصريحةF أو إلـى أن الـسـؤال قـد حـمـل مـعـنـى مـخـتـلـفـا
الإنجليزية.

وفي دراسة أمريكية مشابهة على الطلابF وإن كانت لم تحدد للمفحوص
ً مشتركاً أن العلاقات الاجتماعية �ثل مصدراًالخبرات ا'اضيةF وجد أيضا

للسرور-كالعلاقات مع أعضاء الأسرةF والأحبةF والأصدقاء وزملاء الفرقة
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الرياضيةF وبينما يوصف نجاح العملF في الألعاب الرياضية مثلاF على أنه
مكافأة للعمل الشاقF نجد أن ا'كافأة ا'ترتبة على العلاقات العـاطـفـيـة لا

 من جانب الفردF و�يزت بتوقع كبير لـلاسـتـمـتـاعً إيجابيـاًتتضمن نشـاطـا
وكذلك بعض القلق. «وقـد كـانـت خـبـرات الأحـداث الـسـارة مـع الأصـدقـاء

 تدور حول وصف تجدد اللقاء مع أصدقاء قدامى أو حول التواجدًعموما
في جمع من الأصدقاء: يتحادثون ويضحكون ويسترخون ويشعرون بالقرب

).٤٠١ا'تبادل (
أي أحداث الحياة إذن أكثرها إيجابية? لقد أعددنا (للإجابة على هذا

ً راشدا٤٦٧السؤال) قائمة بعدد من الأحداث الإيجابية الرئيسيةF وسألـنـا 
 'ا يعتقـدون أنـهـاFً وفقا١٠٠أن يقدروها على مقياس {تـد مـن صـفـر إلـى 

تحققه من»السعادة والشعور بالرضا والهناء«F لدى الناس بوجه عام. ويب]
 الأحداث التي حصلت على تقديرات أعلى.١-٧الجدول 

ومن ا'مكن صياغة قوائم أطول من الأحداث السارة. إذ يحتوي جدول
F٤٩ وجـد أن ً بنـدا٣٢٠ عـلـى The Pleasant events Scheduleالأحداث الـسـارة 

% من النـاس١٠منها ترتبط ^زاج حسن في اليوم الـذي تحـدث فـيـه عـنـد 
). ويرتبط معدل حدوث الأحـداث الـسـارة بـطـيـب ا'ـزاج لـدى مـعـظـم٣٠١(

 ورغم هـذاF فـالأحـداث تـذكـر٠٫٣٥ إلـى ٠٫٣٠ يـتـراوح بـ] ًالنـاس ارتـبـاطـا
فقطF إذا كانت قد خبرت على أنها سارة. ويخبر الناس الكثير من الأحداث

). ورغم هذا٤٩١على أنها سارةF إذا كانوا بالفعل في حالة مزاجية حسنة (
فإن هذا النهج من الدراسات أدى إلى نوع من أنواع علاج الاكتئاب يبدو أنه

ناجح بصورة لا بأس بها (انظر الفصل الحادي عشر).
وقد ركزت هذه الدراسات على جوانب مختلفة. فقد تضـمـنـت دراسـة

 كثيرة تتعلـقFً بنوداMacphillany and Lewinsohn) ٣٠١ماكفيلاني ولوبيسون (
بأنشطة سارة تتم خارج ا'نزل. وفي دراسة أجريـت عـلـى فـتـيـات مـن دول

F وجد أن أهم مصادر السعادة هي الألعاب الرياضية١٩٥٠مختلفة في عام 
(مثل السباحة والتنس وركوب الدراجات) والنشاطات الثقافية (مثل ا'وسيقى

).٢٥والقراءة) (
نحن بحاجة لكي نفهم كيف �ارس الخبرات الإيجابيـة تـأثـيـرهـاF إلـى
تصنيف ا'صادر الرئيسية لها. وفي دراسة هندرسون وأرجايـل وفـيـرنـهـام
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)٢٠٤ (Henderson. Argyle & Furnham جـدول) Fأجرينا تحلـيـلا عـامـلـيـا١-٧ (
للتوصل إلى هذه العوامل «التصنيفية»F وقد قام بنفس ا'همة باحثون آخرون.
و{كن تقد¥ قائمة با'صادر الأساسية لـلـمـتـعـة كـمـا يـلـي (لـيـس بـتـرتـيـب

الأهمية):
- الأكل والشرب والجنس.

- الراحة النوم.
- العلاقة مع الزوج والأصدقاء وغيرها من العلاقات الاجتماعية.

- النجاح والترقي والرضا عن الذات.
- النشاط الجسمي والألعاب الرياضية والشعور بالصحة.

- أداء مهمة واستخدام ا'هارات.
- القراءة وا'وسيقى والتليفزيون والنشاطات الثقافية الأخرى.

- الخبرات القوية مثل: الخبرة الجمالية والخبرة الدينية.
 مجموعةً حسناًو{كن أن تتضمن ا'ناسبات الخاصة التي تستثير مزاجا

من هذه العناصر. مثال ذلك: إن للعمل التعاوني الناجح مكونات اجتماعية
وأخرى متعلقة بالنجاح وا'هارة. و{كن للرقص أن يتضمن جوانب اجتماعية
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وأخرى متعلقة بالنجاح وا'هارة وا'وسيقى والجنـسF ور^ـا تـضـمـن تـنـاول
وجبة مع الأصدقاء الجوانب الاجتماعية والطعام والشراب والاسترخاء.

وهي قائمة غاية في الاختلاط تخلق ا'شاكل للمـتـخـصـصـ] فـي عـلـم
Fالنفس. وكما أن الكثير من الأنواع المختـلـفـة مـن الـطـعـام سـتـشـبـع الجـوع
كذلك فالكثير من الأنشطة المختلفة {كن أن تـؤدي إلـى الـسـرور. وهـنـاك
Fفروق ب] الأفراد فيما يثير فيهم أعظم السرور: فهـو الـكـنـيـسـة لـلـبـعـض
والرقص للبعض الآخر أو الألعاب الرياضية أو العمل وهكذا. ومن ا'هم أن
نتذكر هذا عندما نحاول الترويح عن الناس من خلال ترتيب أنشطة تجلب

البهجة.
وهناك طرق لتصنيف ا'صادر المختلفة للمتعة ذات أهمية نظرية خاصة.
وأحد التمييزات القائمة هو ذلك الذي ب] الإحساسات الجسمية ا'باشرة
مثل: الأكل والشرب والجنس والراحة... إلـخF وبـ] إشـاعـات قـائـمـة عـلـى
حوافز مكتسبة من نوع أو آخر: مثل إشباع الذات والنشـاطـات الـثـقـافـيـة.
والواقع أن تلك ا'صادر الأقل أساسية تشكل مصادر رئيسية للشعور بالرضا
والاستمتاع: وقد وجدت دراسة مسحية أمريكية أن ا'وسيقى والقراءة تتلو

 تناول الوجبات أو العلاقـات فـي ا'ـنـزل أوًالأصدقاء مباشرة وتعلـو كـثـيـرا
).٣٦١العمل (

ومن الشيق أن نعلم أن هذه الأنشطة التـي تـبـعـث الـبـهـجـة لا تـتـضـمـن
 للاستثارة. ومن جهة أخرىF يسعىًإرضاء لأية حاجات بعينها ولا تخفيضا

الناس إلي الاستثارة والإثارة عندما يشعرون با'لل. وقد أدى هذا إلى نظرية
Telicتقول بوجود شكل] من أشكال الدوافع وا'تعة. ففي الحالة الغرضية 

 با'ستقبلF ويفضلونًيسعى الناس إلى أهداف جادةF ويكونون أكثر اهتماما
 من الاستثارة.ًمستوى منخفضا

 فهم يسعون إلى الإثارة في ذاتهاParatelicFأما في الحالة فوق الغرضية 
ويهتمون بالسلوك في حد ذاته أكثر من اهتمامهم ^ا يقـود إلـيـه. وهـنـاك

 من واحدةF ويجري التبادل ا'ـسـتـمـر بـ] الحـالـتـ] مـنًنقطتـا اتـزان بـدلا
خلال الأحداث الخارجية والإحباطات والتشبع. وهناك فروق فردية متسقة

)F ولم تتأيد هذه النظرية بعد بكثير١٩ و ١٠في تفضيل حالة عن الأخرى (
 'صدرينًمن الأدلة الأمبيريقيةF ولكنها مفيدة من حيث إنها تقدم تفسيرا
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أساسي] للإرضاء.
 من ذلكF وسنتنـاول الآنًويبقى أن مصادر السرور مازالت أكثر تنـوعـا

 منها ^زيد من التفصيل.ًبعضا

الأحداث الاجتماعية:
هذه هي أشيع مصادر الانفعالات الإيجابيةF وإن كنا لا نفهم بدقة 'اذا?
ويعود جانب مـن الـسـبـب إلـى أن الأطـفـال الـرضـع لـديـهـم مـيـل ولادي لأن
يستجيبوا للناس بالنظر والابتسامF وينبع هذا ا'يل من الأهمية التـطـوريـة
لخاصية الاجتماعيةF وينمو هذا ا'يل مـن خـلال الـتـفـاعـل ا'ـبـكـر مـع الأم

). ومن هنا يكونون قادرين على إعطاء مكافآت اجتماعية قوية تـدفـع٣٠٢(
). وبالإضافة إلى هذاF يزيد ظهور الابتسام٤٤١الراشدين إلى الاعتناء بهم (

والإشارات الاجتماعية الأخرى إلى حد كـبـيـر فـي وجـوب الآخـريـنF وهـذا
بدوره-من خلال العائد الذي يرتسم على وجه ا'تلقي-يخلق مشاعر إيجابية

قوية لدى الشخص ا'بتسم.
و{كن للعلاقات الاجتماعية أن تكون مصادر للسرور والرضا الإيجابي

بعدد من الطرقF كما وصفنا في الفصل الثاني.

العمل ونشاط وقت الفراغ:
لقد وصفت الطرق التي يؤدي بها كل من العـمـل ونـشـاط وقـت الـفـراغ

والتي تؤدي إلى السرور والرضا في الفصل] الثالث والرابع.
التدريبات والألعاب الرياضية:

وهذه تولد شعورا بالهناء خاصة من خلال تأثيراتها الفيزيولوجيةF مثل
Neurotransmitters (××) وا'وصلات العصبيةEndorphin (×)إطلاق الأندورف]

الأخرى ثم الاسترخاء بعدها كذلك فلها تأثيرات نفسيةF مثل تنظيم مستوى
الاسثارةF والابتعاد عن النشاط الروتينيF وتقدير الـذات الـنـابـع مـن الأداء

(×) أحد ا'وصلات العصبية في ا'خF وله تأثير على الألمF فهو يكفه ويقوم ^ثابة سكن داخلـي.
ويشبه في تأثيره تأثيرات الأفيون وا'واد الشبيهة به . (ا'ترجم) .

(××) ا'وصلات العصبية : مواد كيميائية تتواجد في مناطق الالـتـقـاء بـ] الخـلايـا الـعـصـبـيـة أو
ا'شتبكات وتساهم في نقل النبضات العصبية أو كفها. (ا'ترجم) .
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الناجح.
و{كن للألعاب الرياضية أيضا أن تؤدي إلى نوع من اليوفوريا أو الانتعاش
F[عندما يشعر اللاعب بقوة وتحكم غير عادي Fعند مستوى الأداء الأقصى

).٥٥ويقل وعيه ^ا يحيطهF ويبدو كما لو أن الجسم يتحرك مستقلا (

العقاقير:
Fهناك عدد من العقاقير القادرة على إحداث حالات مزاجية إيجـابـيـة

 مثل الحبـوبAmphitamineرغم أن لها آثار أخرى أيضا. فالأمفيتـامـيـنـات 
 والنورادرينـا لـ]-Dopamineا'نشطة والدكسدرين.. إلخ تطلـق الـدوبـامـ] 

Noradrinalineوتزيد مـضـادات Fا ينتج عنه مزيد من النشاط وا'كافآت� 
 أيضا من مستوى هذه ا'وصلات العصبية. وخاصةAntidepressantالاكتئاب 

 وبهذا تكونhydroxyl-tryptomine-5- هيدروكسي-تريبتوم] ٥النور أدرينال] و
 على الجهازMarijuanaقادرة على التخفيف من الاكتئاب. وتؤثر ا'اريجوانا 

 بعدF وينتج عنها حالة مركبة منًالعصبي ا'ركزي بطرق غير مفهومة �اما
.Lassitudeاليوفوريا والقلق والفتور 

وقد وجد في عينة من الـشـبـاب أنـهـا لا تـؤدي إلـى كـثـيـر مـن ا'ـشـاعـر
)F ويكون علـى٢٧٥ بالإثارة والحـريـة (ً قويـاًالإيجابيةF ولكنها تـخـلـق شـعـورا

ا'تعاط] أن يتعلموا كيف يحصلون على الخبرات المحببة. وللكحول تأثيـر
 لنشاط الجهاز العصبي ا'ركزيF وكـمـا يـقـال: إن الأنـاDepressantخافـض 

الأعلى قابل للذوبان في الكحول. وينتج عن ذلـك فـقـدان قـدر مـن الـكـف.
).٣١٤ و ٢٢٩وزيادة في الاقتراب الاجتماعي الحميم (

وفي الدراسة التي بينت أن ا'اريجوانا لم تؤد إلى مشاعر إيجابية تب]
Fواجتماعي Fأن الكحول يولد مشاعر إيجابية قوية على كل ا'قاييس-سعيد

 على أنهاً يوماLSDومستثارF وحر... إلخ. وقد وصفت خبرة عقار الهلوسة 
تشبه الوصول إلى قمة النشوة الجنسية ألف مرة. وتستطيع العقاقير ا'هلوسة
أن تؤدي إلى خبرات دينية لدى أناس لديهم اعتقادات دينية قوية في سياق
ديني وقد حدث هذا فيما يسمى «معجزة الجمعة الحزينـة» حـيـث أعـطـى

 قبيل بدء ساعت] ونصف من التأمل.ًمجموعة من طلاب اللاهوت قرصا
 وهو عقار مهلوسPsychiocybinوقد بدأ أن من أخذوا قرص السيكلوسب] 
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قد مروا بخبرة صوفية تقليديةF بينما لم {ر بها من أعطى جرعـة زائـفـة
Placebo)٣٤٠ على هيئة قرص مشابه ولكنه من السكر.(

الموسيقى:
Fكن للموسيقى أن تحدث العديد من الانفعالات الإيجابيـة ا'ـتـنـوعـة}
ويتضمن هذا السرور والإثارة والشعور العميق بالرضا. وبعض خـصـائـص
ا'وسيقى ا'تعلقة بالانفعال معروفةF مثال ذلك أن السرور يتلاشى مع معدل

)F وعندما٤٤٩وإيقاع أسرعF وانسياب في النغمF واستخدام ا'فاتيح الكبرى (
Fيصاحبها غناء تزداد أهمية خصائص الصـوت الـذي يـعـبـر عـن الانـفـعـال
ولكن ^ا أنه يستحيل أن نحدد طبيعة الانفعال في ا'وسيقى غير ا'ألوفة
مثل ا'وسيقى الهندية أو الصينيةF فمن الضروري أن هناك خـبـرات تـعـلـم

ثقافية تربط ب] أنواع معينة من ا'وسيقى والحالات ا'زاجية المختلفة.

الطقس
تزداد سعادة الناسF ويزداد لطفهم تجـاه بـعـضـهـم الـبـعـضF فـي الأيـام

 بدرجة معقولةF والرطوبة مـنـخـفـضـةًا'شمسةF وعندما يكـون الجـو دافـئـا
). كذلك٤٠٢). وهذا يؤثر على شعورهم بالرضا عن الحياة بوجه عام (١٠٤(

).٥٢تتأثر الصحة النفسية بصورة مشابهة (
 من الاستجابة البدائية للبيئة. ورغمًور^ا تعكس هذه التأثيرات نوعـا

هذا لابد وأن هناك درجة عالية من التكيف للطقـسF لأنـه لا يـوجـد دلـيـل
 (الفصـلًعلى أن الناس الذين يعيشون في مناخ ملائم يكونون أسعـد حـالا

الخامس).

الطبيعة:
يشعر الناس ^شاعر إيجابية قويـة فـي الـريـف وفـي الـبـريـة والأمـاكـن
الطبيعية. وهم يستمتعون بالحياة النباتية وا'اءF ويفضلون الطبيعي على ما
هو من صنع الإنسانF كذلك فهم يفضلون بعض العمق في ا'نظرF ودرجـة
متوسطة من التركيبF والهدوء والسلام الذي تنعم به هذه ا'ناطق. ويقترح

).٥ (ً لتفضيل الأماكن التي بها ماء مثلاً تطورياًالبعض أن هناك أساسا
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الأساس الفيزيولوجي للانفعالات الإيجابية:
Fوالتقزز Fوالخوف Fوالحزن والغضب Fالانفعالات الرئيسية هي السعادة
والازدراءF والدهشةF والاهتمامF والخجل. وهناك ثلاثة عناصر للانفعـال:
الحالة الفيزيولوجيةF والتعبيرات الوجهية والجسميةF والخبرة الشعـوريـة.
و{كن النظر إلى التعبيرات على أنها مظهر خارجي 'ساعدة الآخرين على
قراءة الانفعال. ور^ا كان السبب البيولوجي في أننا نخبر الانفعالات هي
أنها تزودنا بقراءة داخلية 'ا يجرى في النظامF قراءة مكبرة بكل ا'عايـيـر.
ومن الواضح أنه من ا'فيد أن نعي بوجود الألمF إذ هـو يـعـطـي إشـارات أو
إنذارات تتعلق بالجوانب الخطرة من البيئةF �ا يؤدي إلى تركيـز الانـتـبـاه

 بنفس الـصـورةFًعليها. وإعطاء إشارات بالاستمتاع وا'كافـأة مـفـيـد أيـضـا
فهي توجه الانتباه إلى الجوانب الإيجابية وا'كافئة بيولـوجـيـا مـن الـبـيـئـة.
ومن ا'فيد أن نحصل على معلومات مباشرة عن الحـالات الـفـيـزيـولـوجـيـة

والدافعية-مثل الجوع والعطش-بحيث نسلك السلوك ا'ناسب.
و�ثل الاستثارة الانفعالية العامة (مثل زيادة ضـربـات الـقـلـب... إلـخ).
عاملا هاماF ووظيفتها تنشيط الكائن لمجابهة التحدياتF بالهجوم أو الهرب.
وتوضح هذا تجارب وجد فيها أن حقن الأدرينال] يزيد من شدة عدد من

) بيد٣٩٥الانفعالاتF مثل الغضب واليوفورياF التي تستثيرها أحداث بيئية (
 �ـيـزة مـن الاسـتــثــارةًأنـنـا نـعـلـم الآن أن لـلانـفـعـالات المخـتــلــفــة أ¡ــاطــا

) وهناك٢٠الفيزيولوجيةF كما تب] لأول مرة في حالات الخوف والغضب (
 والجهاز النطـاقHypothalamusفي الواقع عدة مناطق في ا'هاد التحتـانـي 

Limbicتقوم وراء انفعالات محددة مثل الغضب والخوف والجنس. وهناك 
مناطق أخرى تؤدي إلى اختلافات في نوعية الانفعالF وذلك على البعدين

).٥٨الرئيسي] السار-غير السار ودرجة الاستثارة (
ولنتناول الآن خبرة الانـفـعـالات الإيـجـابـيـة. ومـفـتـاحـهـا تـنـبـيـه «مـراكـز

ً (في ا'خ). وقد كان اكتشاف هذه ا'راكز واحداPleasure Centersالاستمتاع» 
من أكثر التطورات إثارة في البحوث الحديثة على ا'خ. وقد وجد أنه إذا ما
غرسنا لوحب (موصل كهربائي) في جزء مع] من مخ الفأرF كانت النبضات
الكهربائية الواصلة على درجة من الإشباع وا'كافأة بـحـيـث كـان مـسـتـعـدا

 ساعة متصلة للحصول٢٦ مرة في الساعة 'دة ١٠٠٠٠للضغط على قضيب 
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على هذه النبضات. ونحن وإن كنا لا نعرف حـقـا إذا مـا كـان الـفـأر يـخـبـر
).٣٣ا'تعةF إلا أن من الواضح أن تنبيه هذه ا'ناطق له قيمة مكافأة عالية (

ويؤدي هذا التنبيه إلى نفس التأثير لدى الأنواع الأخرى ومنها القردةF ويقع
الجزء من ا'خ الذي يسجل ا'كافأة بهذه الطريقة في الأسفل بالقرب مـن

ا'هاد التحتانيF وفي الجهاز النطاق.
ويحاكي تنشيط أجزاء من مراكز الاستمتاع تأثير مكافأة الطعامF أي أن
الفأر لا يسعى للحصول على النبضة الكهربائية في منطقة مـعـيـنـة إلا إذا

. ويحاكي تنشيط أجزاء أخرى تأثيـرات ا'ـاء والجـنـسF وبـعـضًكان جائـعـا
الأجزاء ينتج عنه مكافآت عامة. كذلك في الإنسانF تنتج إحساسات سارة
Fويتضمن هذا مذاقات طيبة واستثارة جنسيـة Fمن أجزاء مختلفة من ا'خ

).٣٨٠ومزاج مسترخF واستمتاع وضحك (
كذلك تسهل ا'وصلات العصبية المختلفة مرور الرسائل في ا'خF وينطبق
هذا على تنشيط مراكز الاستمتاع. وتـتـضـمـن هـذه ا'ـوصـلات الـدوبـامـ]
والنورادرينال]: وتب] التجارب أنهـا تـفـرز بـواسـطـة الامـفـيـتـامـ]F وتـزيـد
ا'ستويات ا'رتفعة منها معدلات تنبيه الذاتF �ا يب] أن الـكـائـن يـتـلـقـى
مكافآت أكبر. ور^ا كان هذا هو السبب في فعالية الامفيـتـامـ] كـمـضـاد
للاكتئاب وتوليد حالات مزاجية إيجابية. و�ثـل الأنـدورفـيـنـات مـجـمـوعـة
أخرى من ا'وصلات العصبيةF وتعمل-ضمن وظائف أخرى-كمسكنات. وينتج

 من الأندورف] ولاًالجنود والرياضيونF تحت تأثير ا'شقة الشديدةF مزيدا
يشعرون بالألم إلا فيما بعدF ومن المحتمل أنهم {رون بخبرات قصوى من

).٢٨٢اليوفوريا (
 إلى الوعي الذاتي بالتـغـيـرات فـي مـعـدلًوتعود خبرة الانفـعـال جـزئـيـا

النبض وضغط الدم والتغيرات الجسمية الأخرى ا'تضمنة فـي الانـفـعـال.
وهي تتأثر أيضا بالتعبيرات الوجهية. إذ {كن تغيير الانفعالات بأن نطلب
من الناس أن يغيروا من تعبيراتهم الوجهية. وفي إحدى التجارب وجـد أن
الأفراد الذين طلب منهم أن يغيروا من تعبيراتهم الـوجـهـيـة قـد وجـدوا أن

 (وظهر لديهم قدر أقل مـن الاسـتـجـابـةًالصدمات الكهربـائـيـة أقـل إيـلامـا
). وخلاصة سلسلة طـويـلـة مـن الـتـجـارب هـي أن٢٧١الفيزيولـوجـيـة لـهـا) (

ًالتعبيرات الوجهية {كن أن تنظم شدة الانفعالF ولكنها لا تستبدل انفعالا
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).٢٦٧بآخر (
وكذلك تعتمد الاستجابة الانفعالية على كيفية تفسير ا'وقف. وقد تب]

 قـاسـيـا عـن الـطـهــارة لــدى قــبــائــلًهـذا فـي تجـربـة اسـتـخــدمــت فــيــلــمــا
 صاحبته أشرطة صوتية مختلفة. وقد كان للشريطAborigins (×)الأبوريج]

الصوتي الذي أكد على الألم الذي يسببه هذا الإجراء تأثير على ضربات
 وكان تأثيره أشد من تأثيرSkin Conductanceالقلب وتوصيل الجلد للكهرباء 

الشريط الصوتي الذي أوحى بأن الإجراء غيـر مـؤلـمF أو ذلـك الـذي خـلـق
). وهناك طرق عديدة لإدراك٢٧٩ نحو ا'وضوع (ً منفصلاً عقلانياًاتجاها

 يهتز-ًنفس ا'نبه. فقد سئل الأفراد في إحدى التجارب أن يلمسوا سطحا
 منبه محايد. وقد جعل المجربان البعض يتـوقـع خـبـرة �ـتـعـةًوهو أساسـا

)٦Fويتوقع البعض الآخر خبرة غير �تعةF وقد كان ذلك بالفعل ما أدركوه (
وهكذا نجد أن الخبرة الذاتية للانفعال تعود جـزئـيـا إلـى إدراك الأحـداث

 إلى الوعي بالأحداث الجسمية العامة والـنـوعـيـةF وإلـىًالخارجية وجزئـيـا
التعبيرات الوجهية والانفعالية الأخرى.

 على توقعات ا'شاهدF إذًويكون للمنبه الواحد دلالات مختلفة: اعتمادا
{كن لنفس وجبة الطعام أو الكتاب أو الإجازة أن يقيمهـا ا'ـرء عـلـى أنـهـا

. وهذا يعتمد بدوره عـلـى مـاً على ما كان متـوقـعـاًحسنة أو سيئة اعـتـمـادا
Fاعتاده الشخص. وسنفصل في هذا أكثر في علاقته ^ستويـات الـتـكـيـف
والتي سنستخدمها لتفسير تعبير بعض الناس عن الرضا وهم يعيشون في
مستوى منخفض من الرفاهية ا'ادية. وقد رأينا في الـفـصـل الـسـادس أن

 يختلف عن الآخرين - فهم يعتقدون إذاًا'كتئب] يفسرون الأحداث تفسيرا
ما ساءت الأمور أن ذلك خطأهمF وأنه لاشيء {ـكـن عـمـلـه 'ـنـع ذلـك مـن

الحدوث مرة أخرى.
وتتأثر الخبرة الانفعالية بالعوامل الاجتماعية بطـرق عـديـدة. إذ يـزيـد
ظهور التعبيرات الانفعالية عندما يكون هناك آخرون ليشاهدوهـا. ويـنـمـو

 في كف البكاء عـنـدمـاً شهرا١٢هذا لدى الأطفال الذين يبدأون فـي سـنـة 
يغيب الشخص الذي كانوا يبكون أمامهF ويظهـرون ا'ـزيـد مـن الـتـعـبـيـرات

ً-) ويبتسم الراشدون أكثر كثيرا٣٠٢الوجهية عندما يتواجد الآخرون حولهم (
(×) قبائل بدائية استرالية. (ا'ترجم)
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& Kraut) ٢٦٦'نبه سار-في حضور الآخرين. وقد وجد كراوت وجونسـون (

Johnsonوفي حضور الآخريـن Fأن الناس يبتسمون أكثر في اليوم ا'شمس 
 بعد ضربة موفقةF وعندما يوجهونBowling alleyوفي ملعب الكرة الخشبية 
 من اللعبة و{كن أن تتأثر الانفعالات التي يبديهاًانتباههم لأصدقائهم بدلا

الناس بشدة بالحالة ا'زاجية الظاهرة لدى الآخرين وفـي تجـربـة شـاخـتـر
 أصبح ا'فحوصون الذين كانوا مع رفيـقSchachter & Singer) ٣٩٥وسنجر (

 في نفس الحالةF وكذلك أصبح من معه رفيق غاضبًفي حالة يوفوريا أيضا
F وزاد من شدة كلتا الحالت] حقن الأدرينال].ًغاضبا

ً.كذلك {كن للانفعالات أن تتأثر بالتقاليد الثقافية بطريقة أقل وضوحا
وهناك مدى مع] من الانفعالات يتعرف عليه فـي عـصـر ومـكـان مـعـيـنـ]

Running نخبر انفعالات «ا'لنخوليا» وال ـ«ًوتصنف وتخبر. فنحن لم نعد مثلا

amok«(×))وقد رأينا كيف١٩٥ والتي كانت مألوفة في القرن السابع عشر F(
 مختلفة في الثقافات المختلفة. هل السعادة أو السرورًيتخذ الاكتئاب أشكالا

Fتتخذ أشكالا مختلفة في أوقات وأماكن مختلفة? أغلب الظن أن ذلك يحدث
ولكن يبدو أن الخبرة والتعبير الأساسي] عن السرور عامـ] فـي كـل بـنـي
البشر. والمحتمل أن تكون ا'شاعر الإيجابية وتقييمها استجابة بيـولـوجـيـة
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(×) حالة من ا'رض العقلي التي تتصف بالهياج الشديدF عرفت وشخصت في بعض دول أفريقيا
الوسطى (ا'ترجم).
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).٥٠١غاية في البدائية (

تأثيرات الحالات المزاجية الإيجابية:
للمزاج الحسن عدد من الآثار القوية على السلوك وعمليات التفكير:

التفكير الإيجابي:
يفكر الناس في الأمور بطريقة جد مختلفة عندما يكونون سعداء با'قارنة
^ا إذا كانوا في حالة مزاجية حزينة. وفي تجربة استخدم فـيـهـا الـتـنـو¥

لاستثارة حالات مزاجية سعيدة ومـكـتـئـبـةF وجـد أن Hypnosisا'غناطيـسـي 
الحالات ا'زاجية السعيدة تؤدي إلى ترابطات حرة إيجابية وقصص مبهجة

TAT (Thematic Apperception TestFكاستجابات على اختبار تفهم ا'وضوع (
ووصف مجامل للأحداث الاجتماعيةF وإدراك للذات على أنها على درجة
عالية من الكفاءة الاجتماعيةF ومشاعر بالثقة في الـنـفـس وتـقـديـر الـذات

) وتشير تجارب أخرى إلى أن الأفراد عندما يكونون في حالة مزاجيـة٤٢(
 إيجابية أكثر وأخرى سلبية أقل في سلوكهم وسلـوكًحسنة يدركون أفعالا

). وسنرى فيما بعد أن الحـالات١٤٤الآخرين ا'صور على شرائط فيـديـو (
ا'زاجية الإيجابية ا'ستثارة تزيد من أحكـام الـشـعـور بـالـرضـا عـن الحـيـاة

). وتختلف العمليات العقلية لدى مرضى الاكتئاب٢٢٢بوجه عام (انظر ص 
عنها لدى الأسوياء بطريقة �اثلةF أي أنها تكون أكثـر سـلـبـيـة وتـشـاؤمـيـة

(انظر الفصل السابع).

الذاكرة:
إنك إذا وضعت الناس في حالة مزاجية إيجابـيـةF فـإنـهـم يـسـتـطـيـعـون
تذكر الأحداث السعيدة والكلمات الإيجابـيـة بـصـورة أفـضـل. وفـي تجـربـة
وضع فيها الأفراد في حالات مزاجية سعـيـدة وأخـرى حـزيـنـة بـاسـتـخـدام
التنو¥ ا'غناطيسيF وطلب منهم أن يتعلموا قوائم من الكلمات ثم تذكرهـا
فيما بعد. وتب] أن تذكر الكلمات يكون أفـضـل عـنـدمـا يـكـون الأفـراد فـي
نفس الحالة ا'زاجية التي كانوا عليها عندما تعلموها. وقد كان ذلك التأثير

F حيث نجد أن الأفراد في الحالة ا'زاجية السعيدة استطاعوا تذكـرًكبيرا
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% من الكلمات التي تعلموها وهم في نفس الحالةF بينما لم يتذكروا سوى٧٨
% من الكلمات التي تعلموها في ظل الحالة ا'زاجية الحزينة. ويستطيع٤٧

 أن يتذكروا أحداث الطفولة السارة بأكثـر �ـا يـسـتـطـيـعـونًالأفراد أيضـا
%) عندما يكونون في٢% في مقابلF ٢٦تذكر أحداث الطفولة غير السارة (

). وقد حصلت تجارب أخرى على نتائـج �ـاثـلـة٤١حالة مزاجية سعـيـدة (
باستخدام طرق أخرى لاستثارة الحالات ا'زاجيةF مثل السماح بالنجاح أو

). فالحالة٢٢٨تلقي هدية أو ترديد عبارات إيجابية عن الذات أو ا'وسيقى (
ا'زاجية الحسنة �كن الأفراد من تذكر كلمات تصف سمات إيجابيـة فـي
ًالشخصية بصورة أفضلF بينما تحقق الحـالات ا'ـزاجـيـة الحـزيـنـة تـذكـرا

). وقد وجد هذا التأثيـر٤٣٤أفضل للكلمات التي تعبر عن سمات سلبـيـة (
أيضا لدى مرضى الاكتئاب الذين يتعرضون لتذبذبات يومية في ا'زاج فإذا
اختبروا في الأوقات التي يكونون فيها في حالة مزاجية طيبة فإنهم يتذكرون

 غير سارةً أحداثاً). ويتذكر مرضى الاكتئاب عمومـا٧٥أحداثا سارة أكثر (
 لهذه النتائج هو أن الذكرياتً). والتفسير ا'قبول عموما٢٩٢بصورة انتقائية (

تقوم على شبـكـة مـن الـتـداعـيـات بـ] الأحـداث وا'ـفـاهـيـمF وهـذه تـرتـبـط
بالانفعالاتF وعندما يكون الفرد في حالة انفعالية معينـة تـسـتـثـار ذاكـرتـه

).٤١للأحداث ا'رتبطة بهذا الانفعال (

حل المشكلات:
يعالج الأفراد ا'شكلات وهم في حالة مزاجية حسنة بطريقة مختلـفـة
Fعما لو كانوا في حالة مزاجية سيئة أو محايدة فهم يعملون بسرعة أكـثـر
ويتبنون أبسط الاستراتيجيات ويقبلون بأول حل يتوصلون إليه. وفي إحدى
التجارب كانت ا'شكلة هي تثبيت شمعة على الحائط باستخدام علبـة مـن
دبابيس الرسم وعلبة من الثقاب. وحل هذه ا'شكلة يتمـثـل فـي اسـتـخـدام
علبة الدبابيس كقاعدة بعد تثبيتها بالدبابيس في الحائطF وقد توصل إلى

% �ن لم١٣ قبل التعرض للمشكلة وً% �ن شاهدوا فيلما كوميديا٧٥الحل 
). وفـي٧٦% �ن شاهدوا فيـلـمـا غـيـر كـومـيـدي (٢٠يشـاهـدوا أي أفـلام و 

٩ سيارات وهميةF توفرت عنها ٦تجربة أخرى سئل ا'فحوصون أن يرتبوا 
أنواع من البياناتF وقد استخدم الأفراد الذين سمح لهم بالنجاح في عمل
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Fسابق عدد أقل من أنواع البيـانـات وراجـعـوا هـذه ا'ـعـلـومـات بـصـورة أقـل
 دقيقة بالـنـسـبـة١٩٫٩ دقيقة با'ـقـارنـة بــ ١١٫١وأنجزوا العمـل أسـرعF فـي 

للعينة الضابطة. وقد أبدوا كفاءة في اتخاذ القرارF ولم يكونوا مندفع] أو
).٢٢٧مهمل] أو مخاطرين (

وهناك من الأدلة ما يشير إلى أن استثارة ا'زاج الحسن يؤدي إلى مزيد
من التداعيات غير ا'عتادةF وا'تنوعةF �ا يب] أنه {كن التوصل إلى مدى

)F كذلك فقد قبلت بنود هامشية أكثر على أنهـا٢٢٦أوسع من التداعيـات (
). وهـذا٢٢٤تتبع الفئة ا'قدمة: كالأثاثF والخـضـراوات أو وسـائـل الـنـقـل (

يؤدي إلى زيادة الإبداعية والقدرة على حل ا'شكلات.

المعاونة والغيرية:
تب] الكثير من الدراسات أن الأشخاص السعداء أكثر تـقـد{ـا لـلـعـون

 في حالة تحقيق خبرات نجاح في ا'عملFً. وهذا صحيح أيضاًوأكثر كرما
من قبيل تلقي هدايا صغيرة أو من خلال استدعاء ذكريات سعيدة. ويلاحظ

 أكبر من الناس-في الأيام ا'شمسة-يتوقفون ليجيـبـوا عـلـىًكذلك أن عـددا
أسئلة يوجهها الباحثون الاجتماعيون وهم يعمـلـون فـي الـشـارعF ويـقـومـون

)F ونجـد أن١٠٤بإعطاء «البقشيـش» أكـثـر لـلـعـامـلـ] فـي الأمـاكـن الـعـامـة (
)٢٧ للمساعدة بطـرف مـتـعـددة (ًا'فحوص] الأكثر سعادة أكـثـر اسـتـعـدادا

% من ا'فحوص]٤٧Fوهذه ليست تأشيرات تافهة. ففي إحدى التجارب تطوع 
الذين وضعوا في حالة مزاجية حسنة.

% فقط١٧من خلال تذكر ذكريات سعيدة للتبرع بالدمF هذا با'قارنة مع 
  ً). وفي دراسة للحالات ا'زاجية الأكثـر دوامـا٣٣٧من العينة الضابـطـة (

 على أنهم سعداء أو غير سعداء وأناني] أو غير أناني]Fً شخصا١٩٨٨تقييم 
وعلى أساس النتائج التالية:

����

�������3.90%37.00%

�����41.617.50%
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كذلك {كن للحالات ا'زاجية السلبية أن تؤدي إلى مستويات مرتـفـعـة
من سلوك ا'ساعدة ولكن العملية ا'تضمنة هنا تـخـتـلـف. فـالأفـراد الـذيـن
يشعرون بالحزن يقدمون ا'ساعدة أكثر إذا اعتقدوا أن حالـتـهـم ا'ـزاجـيـة

). أو إذا كانت التكلفة التي يتضمنها السلوك مـنـخـفـضـة٣٠٥قابلة للتغيـر (
 أسعد. ويجد الأفراد السعداءً) فمساعدة الآخرين تحقق بالتأكيد مزاجا٤٨٩(

 في مساعدة الآخرين خبرة مجزية تحافظ على حـالـتـهـم ا'ـزاجـيـة.ًأيضـا
ورغم هذاF فهم يساعدون أكثر من الآخرينF حتى ولو جعلناهم يعتقدون أن

) وبغض النظر عن الجزاء والتكلفة٣٠٥حالاتهم ا'زاجية غير قابلة للتعديل (
)F كذلك في حالة الأطفال الصـغـار الـذيـن لا٤٨٤ا'تضمنة في ا'ـسـاعـدة (

F وحتى ولو كانت ا'ساعدة مقدمةًيجدون في السلوك الغيري إرضاء ذاتيا
دون معرفة من يقدمها. فهناك أدلة قوية إذن على أن الأشخاص السعداء
لا يساعدون لتحس] حالتهم ا'زاجية كمـا يـفـعـل الأفـراد الـذيـن يـشـعـرون

بالحزن.
'اذا تؤدي الحالات ا'زاجية الحسنة إلى مزيـد مـن سـلـوك ا'ـسـاعـدة?
الواقع أن الحالات ا'زاجية الإيجابية تؤدي إلى تفكير إيجابيF ور^ا تضمن

. وسنرى أن الحالة ا'زاجية الطيـبـة تـؤدي إلـىً معاونـاً إيجابيـاًهذا سلوكـا
محبه الآخرينF بحيث يزيد جزاء مساعدتهم. كذلك فعندما يكون ا'رء في
حالة سعيدة فر^ا يرى عدم التوازن ب] حالتـه وحـالـة الآخـريـنF ومـن ثـم

). وإذا وضع الناس في حالة١١٨يسعى إلى إعادة التوازنF لتحقيق العدالة (
Fمزاجية طيبة فإنهم يساعدون أكثر لو طلب منهم أن يركزوا على أنفسهم

 باعتبارات التسـاوي هـذهًور^ا كان ذلك بسبب أنهم سيكونون أكـثـر وعـيـا
ويساعد الأشخاص الذين يشعرون بالحزن أكثر إذا طلب منهم أن يـركـزوا

).٣٨١على الآخرين (

محبة الآخرين:
 وجدت أدلة عـلـى أنًإن العديد من الدراسات التي أشـرنـا إلـيـهـا قـبـلا

الحالات ا'زاجية الطيبة تؤدي إلى مزيد من التقدير الإيجابـي لـلآخـريـن.
وقد بينت تجربة أخرى أن الحالات ا'زاجية الطيبةF التي تتحقق من خلال
الأفلام ا'رحة أو ترديد عبارات إيجابية عن الذاتF تؤدي إلى درجات أعلى
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عند تقييم جاذبيـة أفـراد وهـمـيـ] جـرى تـقـد{ـهـم مـن خـلال تـقـريـر عـن
)F ونجد أن الناس يحبون بعضهم أكثر إذا تقابلوا في غرف١٧٥اتجاهاتهم (
 من غرفـةً)F أو في غرف مريـحـة بـدلا٣٢٢ من غرف قبـيـحـة (ًجميلـة بـدلا

).١٨١مزدحمة وحارة (

خلاصة:
حددنا بعدين أساسي] للحالات ا'زاجية: السار وغير السار والاستثارة-

 أدلة تشير إلى بعد ثالث: العمق أو الفيض أو الاندماجًالنوم. وهناك أيضا
الشديد.

Fبعضها يقوم على إشباع الحاجة Fوهناك حوالي ثمانية أسباب للسرور
والبعض على مـصـادر أخـرى مـخـتـلـفـة. وإن تـأثـيـر الأحـداث الاجـتـمـاعـيـة
والتمرينات الرياضية والعقاقير.. إلخ بعضها فيزيولوجي وبـعـضـهـا الآخـر

سيكولوجي.
ويكمن الأساس الفيزيولوجي للحالات ا'زاجية الإيجابية في أن الخبرة
الذاتية تزودنا ^علومات عن الانفعالات. وتزودنا مراكز الاستمتاع في ا'خ
Fوإن كانت تتعادل في ضوء ما تكشف عنه تعبيرات الوجه Fبالحالة ا'متعة

وكذلك تفسيرنا للموقف ولسلوك الآخرين.
وتؤدي الحالات ا'زاجية الإيجابية إلى أفكار إيجابيةF كما تتحسن معها
القدرة على تذكر الأحداث السعيدة وتهيئ قدرة إبداعية أفضلF وإمكانية
أحسن لحل ا'شكلاتF وكذلك إلى مزيد من سلوك ا'ـسـاعـدة ومـزيـد مـن

محبة الآخرين.
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الشعور بالرضا عن الحياة

يعد الشعور بالرضاF كما رأينا في الفصل الأول
 من ا'كونات الأساسية للـسـعـادة. والـشـعـورًواحدا

بالرضا هو نوع من التقدير الهـاد© والـتـأمـل 'ـدى
حسن سير الأمورF سواء الآن أو في ا'اضي. وهناك
Fوعن العمل F«شعور بالرضا عن «الحياة بصفة عامة
وعن نشاط وقت الفراغ وعن الزواج وعن المجالات
الأخرى. كذلك فقد رأينا أن معظم النـاس يـقـرون
بالرضا سواء عن الحياة بصفة عامةF أو عن الزواج.

 يشعرون بالرضا كما يدعون? هذهًفهل الناس حقا
 في الدراساتValidityهي ا'شكلة التقليدية للصدق 

 ونحن بصـددًالسيكولوجيةF والتي تواجهـنـا غـالـبـا
ا'علومات التي نـتـلـقـاهـا عـن طـريـق الاسـتـبـيـانـات

واللقاءات الشخصية.
 أن الفروقًوبعض النتائج محيرة. فقد رأينا مثلا

ضئيلة في الشعور بالرضا عن الدخل وعن مستوى
الرفاهية ب] الأغنياء والفقراءF وب] الدول الغنية
والدول الفقيرة. ما هي حقيقة الأمر إذن? جـربـنـا

 كثيرة للسؤال عن الشعور بالرضاF كا'قاييسًطرقا
وطريقة السلم والجداول وغيرها. وهي تـتـفـق مـع

)F ويبدو كما لـو أن٧بعضها البعض إلى حد كبـيـر(
الناس تعبر عن حالة ذاتيـة حـقـيـقـيـة مـن نـوع مـا.

8
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ومن جهة أخرىF يبدو كما لو أن الأفـكـار الـشـائـعـة ا'ـشـتـركـة عـن أسـبـاب
الشعور بالرضا {كن أن تكون خاطئةF وأن خبرة الشعور بالرضا هي محصلة

لقوى وتحيزات نفسية مختلفة بالإضافة إلى الإشباع الفعلي للحاجات.
وسنعرض الآن لعدد من النظريـات الـرئـيـسـيـة الـتـي وضـعـت لـتـفـسـيـر
التباينات في الشعور بالرضا وسنتمكـن مـن الاعـتـمـاد عـلـى الـوقـائـع الـتـي

F مثل تلك التي تتعلق بتأثير ا'ال والشخصية على الشعورًتعرضنا لها سابقا
بالرضا.

تأثير الظروف الموضوعية على الشعور بالرضا:
رأينا في الفصل الثاني أن الزواج والحياة الأسرية والأصدقاء والعلاقات
الاجتماعية الأخرى �ثل مصادر رئيسية للسعادة. ويتمتع ا'تزوجونF وخاصة
السعداء في زواجهمF ^ستوى أعلى من الشعور بالرضا عن الحياة. وأوضحنا
أن ثمة شواهد على أن الزواج من بـ] الأسـبـاب الـتـي تـؤثـر عـلـى الـشـعـور

بالرضا.
ورأينا في الفصل الثالث أن �ارسة ا'رء لعمل يـؤديـه {ـثـل بـالـنـسـبـة

 لعـدمً'عظم الناسF مصدرا للشعور بالرضاF بينما �ثل الـبـطـالـة مـصـدرا
 لانخفاضً على أن فقدان العمل {ثل سبباًالرضا. وهناك من الأدلة أيضا

F وإذا استطاعًالشعور بالرضا. ويزداد الشعور بالرضا إذا كان العمل جذابا
الناس استخدام مهاراتهمF وعندما تكون الظـروف الأخـرى لـلـعـمـل جـيـدة.
ورغم هذا فليست الوظائف الأعلى أجرا فقـط هـي الـتـي تـسـبـب الـشـعـور

 بالرضا من ا'ديرين.ًبالرضاF فرجال الدين ومدرسو الجامعات أكثر شعورا
ثم إننا رأينا في الفصل الرابع أن نشاط وقت الفراغ يعتبر من ا'صادر

 هي تلك الأشكالًالكبرى للشعور بالرضا. وأكثر أنشطة وقت الفراغ إشباعا
ً ومشاركةF إلا أن هناك مصادر أخرى أيضـاً وانهماكـاًالتي تقتضي نشاطـا

مثل مشاهدة التلفزيون في استرخاء.
وهذه المجالات الثلاثة من مجالات الحـيـاة: الآخـرون والـعـمـل ونـشـاط
Fوقت الفراغ هي المجالات الثلاثة الأساسية للـشـعـور بـالـرضـا عـن الحـيـاة
ويتأثر الشعور بالرضا بالأوضاع الحياتية الفعلية التي تحيط با'رء (ما إذا

 أو لاF يعمل أو لا يعمل... إلخ).ًكان الشخص متزوجا



183

الشعور بالرضا عن الحياة

) وجدت معاملات الارتبـاط٦٣وفي دراسة «نوعية الحياة الأمريكـيـة» (
التالية ب] الظروف ا'وضوعية (مثل: الدخل الفعلي) والشعور بالرضا عن:

٠٫٦٦الصحة
٠٫٤٠الأصدقاء

٠٫٢٥الدخل
٠٫٢٣التعليم

Fًومن ا'مكن أن يكون ¡ط العلاقة ب] السبب والنتيجة هنا أكثر تركيبا
وأن الشعور العام بالرضا {كن أن يؤثر على الشعور بالرضا في مـجـالات
معينة. ومن جهة أخرىF هناك مجالات لا يؤثر فـيـهـا الإشـبـاع ا'ـوضـوعـي

 على الشعور الذاتـي بـالـرضـا. وقـد رأيـنـا مـن قـبـل (انـظـر: الـفـصـلًكثـيـرا
 بزيادة الدخلً ضعيفاًالخامس). أن الشعور بالرضا عن الدخل يتأثر تأثرا

). كذلك تأثير الدخل على السـعـادةF٢٥ إلى ١٥(معامل ارتباط يتراوح بـ] 
 أو أقل)F داخل نفس البـلـد. وكـذلـك٠٫٢٠ (معامـل ارتـبـاط = ًمحدود جـدا

 ب] الثراء والسعادة ب] البلدان المختلفةF فزيادةًفليس هناك علاقة تقريبا
 صاحبها انخفاض في١٩٥٧الرخاء في الولايات ا'تحدة الأمريكية منذ عام 

مستوى الشعور بالرضا. ولم تكشف الدراسات التي تناولت الشعور بالرضا
في علاقته بالظروف الاقتصادية ا'تغيرة عن علاقات ثابتة على الإطـلاق

). ولم يكن الأفراد الذين كسبوا مبالغ كبيرة في اليانصيب أو ا'راهنات١٢٠(
ًعلى كرة القدم أكثر سعادة بعد الفوز بوجه عامF وإن كان ذلك يعود جزئيا
إلى اضطراب أسلوب حياتهم وفقدان الصلات الاجتماعية (انظر: الفصل

الخامس).
كذلك فالعلاقة ب] مستوى التعليم والشعور بالرضا عن التعليم علاقة

 أكثر سعادة إلى حـدً)F فالأشخاص الأكثر تعليمـا٦٣) (٠٫٢٣منخفضـة (ر= 
 أنهم يتحررون من الهـمـوم ا'ـاديـة (انـظـر: الـفـصـلًماF وسبب هـذا جـزئـيـا

الخامس). أما الصحة النفسية لدى من هم أدنى في الـسـلـم الاجـتـمـاعـي
 إلى ا'ستوى ا'رتفع من الإحباطات اليوميـة.ًفهي أسوأF ويعود هذا جزئيا

 هو العادات الصحيةًكذلك فصحتهم الجسمية ليست جيدة وسبب هذا جزئيا
السيئة (كثرة التدخ] وقلة �ارسة الرياضة)F وكذلك قلة استفادتهم مـن
الخدمات الصحية. ولعل أقوى العلاقات في هذا المجال هي تلك التي ب]
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العمل والشعور بالرضا عنه.
ويأتي الاختبار لقياس تأثير الظروف ا'وضوعية على الشعور بالـرضـا
من ا'قارنة ب] ا'دن وا'ناطق المختلفة. وقد تب] في إحدى الدراسات أنه

 منًلا توجد علاقة ب] الرضا عن ا'نشآت الترويحية وب] ما هو متاح فعلا
 من الفقراء البيض في الولايات ا'تحدةً)F ونجد أن كثيرا٤٧٧هذه ا'نشآت (

)F وهناك علاقة ب]٢١٩يشعرون «بالرضا الشديد» عن ظروفهم السكنية (
)F ومن ناحية٤٧٧الخوف من الجر{ة ومعدلات الجر{ة في ا'دن الكبرى (

أخرىF فرغم أن معدل الجرائم في الولايات ا'تحدة يبلغ خمسة أضـعـاف
ً.ا'عدل في كنداF فالخوف من الجرائم متماثل تقريبا

 بالرضا? نحن لا نعرف بعد القائمـةًهل يحقق إشباع الحاجات شعـورا
الكاملة لحاجات الإنسانF رغم أنه لاشك في أن الناس تحتاج إلي الطعـام
والشراب والجنس والتقبل من الآخرينF والنجاح إلى آخره. وكما رأينا في
Fوباستثارة الحاجات Fيتحقق السرور بالسعي نحو الأهداف Fالفصل ا'اضي
على سبيل ا'ثال بالانغماس في العمل أو أنشطة وقت الفراغ. كما يتحقـق
بإشباع هذه الحاجاتF مثلما يتحقق نتيجة عدد من الأحداث التي لا تربطها
رابطة واضحة بتلك الضرورات-كالاستماع إلـى ا'ـوسـيـقـىF والـذهـاب إلـي
الريف.. إلخ. كذلك فما من شك في أن ظروف الحياة تؤثر علـى الـشـعـور
بالرضاF فالأشخاص ا'ستقرون في زواجهمF ولديهم عمل مشوقF وصحتهم

) ولكن هذا ليس كل شيءF فهناك الكـثـيـر مـن١٤٨جيدة إلخ. أكثر سعـادة (
الشعور بالرضا ا'ستمد من أنشطة �تعة ولكنها لا ترتبط بإشباع الحاجات.

خبرة الأحداث السارة:
وإذا كان الشعور بالرضا لا يتأثر دائما بالظروف ا'وضوعيةF فر^ا كان
يتأثر أيضا بخبرة الأحداث السارة والتي نعرف أنها تولد مشاعر إيجابية.
وقد تب] أن مجرد وضع الناس في حالة مزاجية حسنة يزيد من تعبيرهم
عن الشعور بالرضا عن الحياة ككل. وفي إحدى الدراسات استثيرت الحالات
ا'زاجية الطيبة بأن طلب من الأفراد أن يفكروا في أحداث سارة أو باختبارهم
في يوم مشمسF أو في غرفة جميلةF أو بعد كسب الفريق الأ'ـانـي 'ـبـاراة
(أجرى البحث في أ'انيا)F أو بتمكينهم من العثور على قـطـعـة مـن الـعـمـلـة



185

الشعور بالرضا عن الحياة

. وتب] هـذه الـتـجـارب أن١-٨الصغيرة. وتجد بعـض الـنـتـائـج فـي الجـدول 
الحالات ا'زاجية العابرة لها تأثير كبير على أحكام الشعور بالرضا.

ويبدو أن ا'فحوص] يستخدمون حالتهم ا'ـزاجـيـة ا'ـبـاشـرة كـمـصـدر
للمعلومات عن مدى شعورهم بالرضا في حياتهم.

وفي دراسات تالية لنفس المجموعة من الباحث] الأ'ان وجد أن التفكير
في أحداث سارة وقعت في ا'اضي لم يزد من الشعور بالرضاF بينما زاد مع
التفكير في أحداث ماضية غير سارة (انظر الفصل الثامـن)F �ـا يـوضـح
تأثير عمليات ا'قارنة. ورغم هذا فقد زاد من الـشـعـور بـالـرضـا الـتـفـكـيـر
ا'فصل في الحدث ا'اضي وا'دعم بصور ذهنية عينية. فعندما تستدعـى

 على كيف كانت الحـيـاةًالأحداث السارة بهذه الطريقةF فإنها تـقـدم دلـيـلا
).٤٢٥ جميلة (ًفعلا

وقد رأينا أن أحداث الحياة الإيجابية تولد السرورF بينما تولد الأحداث
السلبية العناءF وقد نجح أحد أساليب العلاج القائم على اكتشاف أي الأنشطة

 با'زاج الطيب للفردF ثم تشجـيـعـه عـلـى �ـارسـة هـذهًتكون أكثر ارتـبـاطـا
الأنشطة بكثرة (انظر: الفصل الحادي عشر). ومن الطرق التـي {ـكـن أن
تؤثر بها هذه الأنشطة على الشعور بالرضا أن الـنـاس تـسـتـخـدم الحـالات
ا'زاجية الإيجابيةF سواء كانت في ا'ـاضـي أو فـي الحـاضـرF كـدلـيـل عـلـى
مستوى شعورهم بالرضا. فالشعور بالرضا يقوم إذن-جزئيا على الأقل-على

-على عملياتً-يقوم جزئياً أن السرور أيضاًخبرة السرور. ويزيد الأمر تعقيدا
 للمشاعر الإيجابية أو السلبيةًمعرفية. فنفس الحدث {كن أن يكون مصدرا
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 على كيفية تفسيره (انظر: الفصل الـسـابـع) وهـنـاك نـقـطـة عـامـةًاعتمـادا
إضافية تتمثل في أنه إذا كـان لـدى الـفـرد آمـال كـبـيـرة نـحـو الحـدثF ولـم
تتحققF فإنه سيكون أقل سعادة �ا هو عليه الحـال لـو لـم يـكـن لـديـه أيـة
توقعات. وهذا هو الأساس في نظرية أخرى للشعـور بـالـرضـاF وهـي الـتـي

سنتعرض لها الآن.

الطموح والإنجاز
 لهذه النظرية-أكبر عندما تقترب الإنجازاتًيكون الشعور بالرضا-وفقا

من الطموحاتF وأقل عندما تبتعد عنها. ومن جهة أخرىF تقوم الطموحات
على ا'قارنات مع الآخرين ومع خبرة الفرد ا'اضية. ولاختبار هذه النظرية

١-٨لابد من السؤال عن الفجوة ب] ا'طوحات والإنجاز. وب] الشكل رقم 
& Campbell, Converse) ٦٣النموذج الذي اقترحه كاميل وكونفرس وروجرز(

RogersFوذهبت صيغة تالية لهذا النموذج إلى أن الطموحات الواقعية فقط .
أو التي يظن أنها جديرة بأن يتطلع إليها ا'رءF أو التي تقع في مجال تحكم

).٤٣٣الفرد هي التي تفيد عند تطبيق هذه الطريقة (
. ومن الأمثلة على ذلك ما نراه في الشكلًوقد اختبر هذا النموذج مرارا

 بالشعورً. و{كن أن نلاحظ أن الفجوة ب] الهدف والإنجاز توفر تنبؤا٢-٨
). وهذه بدورها {كن التنبؤ بها من ا'قارنات مع أفضل٠٫٦٤بالرضا (ر = 

خبرة في ا'اضي (أ) ومع (ما يحققه) الأفراد ا'توسطون (ب) كذلك فـقـد
 بالشعور بالرضـا.ً جيداًوجد أن (أ) و(ب) لا يوفران في حد ذاتهما تنبـوءا

 للتنبؤ.ًوينبغي الجمع بينهما وب] الإنجاز لكي يكون النموذج صالحا
) تب] أن مقاييس التفاوت تتنبأ بالشعـور الـعـام٣٢٠وفي دراسة تاليـة (

)٦٣(ا'صدر : × ا"قارنة مرتبة بحسب ترتيب تأثيرها على الطموح

 : تأثير ا"قارنات على الشعور بالرضا١ - ٨شكل 

الرضا عن
مجال محدد
(كالسكنF أو
الثروة إلخ ..)

الفجوة ب]
الطموح والإنجاز

× ا'قارنة مع أحب خبرات ا'اضي
ا'قارنة مع الأقارب

ا'قارنة مع الأمريكي ا'توسط
باقي ا'قارنات
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 من تجميع درجات الرضا في المجالات المختلفة.ًبالرضا بصورة أفضل قليلا
وقد كان أكفأ مقاييس التفاوت من حيث القدرة على التنبؤ هو التفاوت ب]
F(انظر القسم القـادم) يليه مباشرة ا'قارنة مع الآخرين Fالطموح والإنجاز
ثم التفاوت ب] ما أنجز بالفعل وما يظن أنه جدير بالسعـي إلـيـه (الـعـدل)
ورغم كل هذا فليس من ا'ؤكد إن كانت تلك الفجوات ومستويات الطـمـوح
هي التي تسبب الشعور بالرضا أم أن العكس هـو الـصـحـيـحF أو أن هـنـاك

 هي التي �ارس التأثير.ًعملية أكثر تركيبا
Fكذلك فقد وجد أن الشعور بالرضا عن العمل يعتمد على إشباع الحاجات
وفي علاقته ^ا هو مطلوب أو ما يعتبر ذا قيـمـة. فـالـشـعـور بـالـرضـا عـن
الأجر يعتمد على الفجوة ب] ما هو مطلوب وما هو متلقيF كذلك يعـتـمـد
على القيمة التي يخلعها الفرد على الأجر. ويصدق نفس الشيء على الجوانب
الأخرى للرضا عن العملF كالترقي وظروف العملF فالشعور بـالـرضـا إذن

). و{كـن٢٩٣هو محصلة الفجوة ب] الهـدف والإنجـاز وقـيـمـة كـل هـدف (
للعمل أن يشبع حاجات أو قيم ذات مرتبة عالـيـة كـالـنـمـو وتحـقـيـق الـذات
والاحترام الأخلاقي والأمنF كذلك {كن لنشاط وقت الفراغ أن يشبع نفس

).٤٥٧هذه القيم (
وقد استخدمت نظرية الفجوة ب] الهدف والإنجاز لتفسير بعض النتائج
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: الشعور بالرضا عن الحياة بوجه عام: iوذج الفجوة٢-٨شكل 
بo الأهداف والإنجاز.

 - «يلاحظ أن ما ب] القوس] {ثل معاملات٣١٩ا'صدر: 
ارتباط وأما خارجها فيمثل معاملات انحدار تنبؤية»
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التاريخية التي ذكرناها من قبل. وقد لوحظ أن تحسن الظروف الاقتصادية
تعقبه عادة مشاعر السخط وعدم الاستقرار السياسي. وظهر العديد من
النظريات التي تقول إن تحسن الظروف هذا ينشأ عنه توقعات متصاعدة

).٤٣٣بسرعة أعلى من ا'عدل الحقيقي للتحسنF �ا ينتج عنه السـخـط (
و{كن أن يكون انخفاض الشعور بالرضا في الولايات ا'تحدة عبر الخمس
والعشرين سنة ا'اضية نتيجة لأن الطموحات تتصاعد بسرعة يعـجـز عـن
تحقيقها الإنجاز الاقتصاديF كذلك {كن لنفس العملية أن تفسر انخفاض

الشعور بالرضا لدى السود ا'تعلم] عبر هذه الفترة.
وبينما نجد أن هناك بعض الأدلة على أن هذه الـنـظـريـة تـصـدق عـلـى
الإنجاز وا'ال.. إلخF يبدو أنها قد لا تنطـبـق عـلـى أشـكـال الإشـبـاع الأكـثـر

) كذلك لا ينبغي أن نتوقع أن تنطبق على أشكال١٤٨أساسية مثل الجنس (
الشعور الذاتي بالرضا التي تقوم على العمل ونشاط وقت الفراغ على سبيل

F و�يل إلى أن تعدل في اتجاه متصاعدًا'ثال. فالطموحات هنا مرتفعة جدا
)١١٠كلما تحقق مستوى مع]. والطموحات ا'رتفعة خطر على الـسـعـادة (

ويتضمن العلاج الذي يهدف إلى استثارة السعادة أحيانا تـشـجـيـع الأفـراد
على تخفيض طموحاتهم.

المقارنة مع الآخرين:
 لابد من عقد مقارناتً أم طويلاًلكي نحدد ما إذا كان فرد ما قصيـرا

 أو يلعب التنسًمع الآخرين. كذلك الحال عند تحديد ما إذا كان الفرد ذكيا
^هارة يتطلب الأمر مقارنات اجتماعية. وتعتمد كيفية إصدار الناس للأحكام
أو التقديرات على فهمهم 'عنى الدرجات على مقاييس التقدير هذه. ويحتمل
أن تكون التقديرات الذاتية للشعور بالرضا عن الحياة معتمدة على ا'قارنة
مع الآخرينF بينما يعتمد تقدير السعادة على الحالات ا'ـزاجـيـة ا'ـبـاشـرة

). ومن ا'مكن أن نغير أحكام الناس من خلال تغـيـيـر الـطـريـقـة الـتـي٣٠٠(
يرتكز بها ا'قياس على هذا الطرف أو ذاك من طرف القياسF وفي إحدى

 ليوم في مدينة ميـلـووكـيًالتجارب طلب من ا'فحوص] أن يكـتـبـوا وصـفـا
Milwaukee وتلقوا بيانات تركز إما١٩٠٠ (مدينة في الولايات ا'تحدة) عام F

على «ا'اضي الخالي السعيد» أو على «ا'اضي التعس». ثم طلب منهم بعد
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ذلك تقييم مستوى شعورهم بالرضا. وقد عبر الأفراد الذين أعطوا بيانات
عن «ا'اضي التعس» عن شعور أعلى بالرضا من أولئك الذين تلقوا بيانات

).١٠٩عن «ا'اضي الحالي السعيد» (
. وقد زاد ذلكًوفي تجربة أخرىF اختبر الأفراد في غرفة جميلة جـدا

من شعورهم العام بالرضاF إلا أن رضاهم عن ظروفهم السكنيـة انـخـفـض
). وتعتبر ا'قارنة مع الآخرين واحدة من الطرق التي يستخدمها الناس١٠٣(

في إرساء مقاييسهم. وقد رأينا مـن قـبـل أن الـعـمـال الـيـدويـ] فـي الـثـلـث
الأعلى من سلم الأجور في بريطانيا يقارنون أجورهم مع العمال اليدويـ]
الآخرينF الذين يحصل معظمهم على أجور أدنىF بينما يحصل العمال غير
اليدوي] على أجور أقل من الكثير من العمال غير اليدوي] الآخرين (انظر:
الفصل الرابع). كذلك نجد أن خريجي الجامعات الأمريكي] الذين يحصلون

 بالرضا �ن لم يحصلوا علـى تـعـلـيـم جـامـعـيًعلى دخل جيد أقـل شـعـورا
).١٤٨ويحصلون على نفس الدخل (

والواقع أن عددا من التجارب أظهرت أن الفرق ب] الأجر وأجر الآخرين
يتنبأ بالشعور بالرضا بصورة أفضل من الأجر ذاته. وقد كان أفضل العوامل
التي تنبأت بالشعور بالرضا في إحدى الدراسات هو ا'قارنة مع «الأمريكي
ا'توسط». وكلما زاد التفاوت إيجابـيـا زادت درجـة الـهـنـاء. وقـد اتـضـح أن

 مجالا من مجالات الحياة كان أفـضـل١٣استخدام متوسط التفـاوت عـبـر 
). مع من يختار الفرد٦٧عامل يتنبأ بالشعور بالرضا عن الحياة بوجه عام (

 أنWisconsinأن يقارن نفسه? أظهرت دراسة على العمال في ويسكونسن 
أغلبية الناس قارنوا أجورهم بأجور الآخرينF وخاصة من يعملون في نفس

Fً). وكان أكثر الأفراد إغراء با'قارنة معهمF وأكثر ا'قارنات وضوحا١٤٧ا'هنة (
هي تلك التي مع الجيران والأقارب أو زملاء الدراسة أو الجامعة السابق].
وهناك طريقة أخرى يستخدمها الناس لعقد مقارنات اجتماعية حيث
يقارن أعضاء جماعة معينة أنفسهم مع جماعة منافسةF وهم هنا يركزون
على خصائص في جماعتهم {كن استخدامها لإبراز التفوق على الجماعة

). كذلك نجد أن الناس-٤٤٥الأخرىF ومن ثم يزيد من تقديرهم لذواتهـم (
 في ظروف غير مناسبة-يستطيعون اكتشاف خصائصًالذين هم موضوعيا

فيهم يكونون متفوق] فيها على الآخرينF فمرضى الشلل النصفي السفلي



190

سيكولوجية السعادة

Paraplegics ومرضى شلـل الأطـراف الأربـعـة Quadriplegicsيرون أن العـقـل 
أهم من القوة العضليةF وأنهم يتميزون فيما يتصل بعلاقاتهم الاجتمـاعـيـة

). و{كن أن نتوقع أن هذا النوع من ا'قارنات الاجتـمـاعـيـة يـزيـد مـن٣٩٨(
مشاعر تقدير الذاتF وإن كان من المحتمل أن يزيد من الفجوة ب] ما هـو

منجز وما هو مستحق أي يزيد من مشاعر الظلم.
وتب] العديد من التجارب أن الناس تحت ظروف ا'شقة أو عندما يكون
لديهم تقدير منخفض للذات يختـارون أن يـقـارنـوا أنـفـسـهـم ^ـن هـم أقـل
مكانة منهم. ويتمثل تأثير هذا في تحس] صورة الذاتF بل والصحة النفسية.

 لعدم الشعور بالرضاً مصدراًبينما {كن أن يكون وجود أفراد أكثر نجاحا
وعدم الراحة.

ونحن نستجيب لسوء طالع الآخرين ولفشلهـم بـطـريـقـة مـتـنـاقـضـةF إذ
بينما يندر أن نعترف بأننا سعداء ^ثل هذه الأحداثF فإنها {كن رغم هذا

). وهناك من الأدلة ما يشير إلى أن٤٩٢ للشعور بالرضا (ًأن تكون مصدرا
اعتقاد كبار السن بأن الآخرين يعيشون في ظروف سيئة يشعـرهـم بـشـيء

. وهناكً). ويستخدم الناس ماضيهم لعقد ا'قارنات أيضا٢٤٧من البهجة (
أدلة تشير إلى أن من نشأوا في فقر فـي زمـن الـكـسـاد يـقـيـمـون الـفـتـرات

).١٢٤التالية بصورة أكثر إيجابية(
ور^ا كانت هناك مزايا في تعرض الفرد لطفولة تعسة. وتؤكد ا'علومات
التجريبية أن ا'قارنة مع ا'اضي تؤثر على أحـكـام الـشـعـور بـالـرضـا بـهـذه

الطريقة.
وفي تجربة أ'انيةF سئـل الـطـلاب أن يـفـكـروا فـي ثـلاثـة أحـداث سـارة
وإيجابية أو غير سارة وسلبية في ا'اضي. ثم قاموا بتقـديـرات 'ـسـتـواهـم

.١١:١الحالي من الشعور بالرضا والسعادة على مقياس تـقـديـر {ـتـد مـن 
وكانت النتائج على النحو التالي:
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وفي تجربة ثانية طلب من ا'فحوص] أن يفكروا في الأحداث ا'اضية
ً مستثيريـن صـوراًإما بطريقة مجردة 'اذا حدثت? أو بطريقة عيـنـيـة جـدا

مفصلة من الذاكرة وكانت النتائج على النحو التالي:

ويتب] من هذا أن الذاكرة المجردة للأحداث ا'اضية غير الـسـارة هـي
التي ينتج عنها زيادة في الشعور بالرضاF وكان للذكريـات الـعـيـانـيـة تـأثـيـر

). ومن أمثلة ا'قارنات التي تـعـقـد مـع الآخـريـن ومـع مـاضـي٤٢٥اكتئـابـي (
F والذي يب] نتائج دراسة مسحية أمريكـيـة٣-٨الفرد ما يظهر في الشكـل 

لإدراك الناس لظروفهم السكنية وجيرتهم.
 للنتائج غير ا'توقعة والمحيرةFًوتقدم نظريات ا'قارنة الاجتماعية تفسيرا

رغم ميل هذه التفسيرات إلى أن تكون بعدية وتأملية.
مثال ذلك أن انعدام الفروق في الشعور بالرضا ب] البلاد المختلفة قد

). ولكن الفروق تكون ضئيلة فقط عندما يستخدم١٢٠فسر بهذه الطريقة (
أسلوب «السلم» الذي قدمه كانتريلF وهذه الطريقة تسأل الناس بقصد أن
يفكروا في مستويات للمقارنة. وقد حصلت الهنـد عـلـى درجـة مـنـخـفـضـة

)F ور^ا كان هذا نتيجة للمقارنات مع البريـطـانـيـ] أو مـع٢-٥ (شكـل ًجدا
الأغنياء الهنـود. وتـزداد الـفـروق بـ] الـدول إذا طـلـب مـن ا'ـفـحـوصـ] أن
يحددوا مستويات مطلقة. ولكن يبقى أن هذه الفروق تظل محيرة (انـظـر:
الفصل الخامس). مثال ذلك أن بريطانيا والولايات ا'تحدة وكندا واستراليا

 بالرضا من أوربا وكذلك فقد كان لدى الأفريقي] نفـسًبدت أكثر شعـورا
درجة الشعور بالرضا التي كانت لدى أبناء الشـرق الأقـصـى. فـمـسـتـويـات

ا'قارنة إذن لا �ثل سوى جانب واحد فقط من القضية.
وقد أعطى عدم وجود فروق في مستوى الشعور بالرضـا داخـل الـبـلـد

 بالرضاًالواحد نفس التفسير. ورغم هذا فقد رأينا أن الأغنياء أكثر شعورا
F وإن الفروق الأساسيـة تـكـمـن فـيًمن الفقراءF وإن لـم يـكـن الـفـرق كـبـيـرا
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 نحو الانخفاض فيًالنهاية الدنيا للسلم الاجتماعيF رغم أن هناك اتجاها
هذه الفروق في الولايات ا'تحدة. وكان ا'توقعF بناء على نظرية ا'قارنةF أن

 طبقية أكبر في الشعور بالرضا. ولنراجع الآن مدى نجاح نظريةًنجد فروقا
ا'قارنة. حيث تشير الأدلة إلى أن ا'قارنة مع الآخرين ومع ا'ـاضـي �ـثـل

 من مصادر الحكم على الشعور بالرضا.ًمصدرا
ومن جهة أخرى فهي ليست العامل الوحيد: فالتقديرات ا'طلقة للشعور
بالرضا تكشف عن فروق أكبر ب] الدول من تلك التي تعتمد على طريقـة
السلمF وكذلك فهناك بعض الفروق ب] الأفراد من نفس الدولة راجعة إلى
ا'ال أو الطبقة. وينبغي أن تكون هناك حدود لتأثير نظرية ا'قارنة: فـهـي
ليست �اثلة للقول بأنه «إذا كان لدى كل فرد ما يؤ'ه فإن أ'ي لا يـوجـع»

). وقد وجد أن الشعور بالإشباع الجنسي لا يعتمد عـلـى الاعـتـقـادات١١٠(
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). ويعتمد الشعور بالرضـا إلـى١٤٨ا'تعلقة بالنشاط الأدنى لدى الآخريـن (
حد ماF على التقييم ا'باشر للخبرة.

التكيف:
 أن يقارنًوهذه عملية مألوفة في علم النـفـس. إذا لـو سـألـنـا شـخـصـا

 فسيبدو هـذاً مقداره رطـلاً أوقيات وأعطيناه وزنا٦ و ٢ تتراوح بـ] ًأوزانا
 أرطال فسيبدو الرطل٦ و ٣ تتراوح ب] ًعلى أنه ثقيلF أما إذا قارن أوزانا

. فالحكم على ا'نبهات يتم با'قارنة ^عايير قائمة في ضوء منبهاتًخفيفا
خبرناها في ا'اضي. وبتطبيق هذا على اهتماماتنا الراهنةF نجد أن نفس
الأحداث والظروف ا'وضوعية {كن لهـا أن تـكـون مـصـادر لـلـذة أو لـلألـم

 أن التكيف حدثً على مستوى التكيف السابق. ويتضمن هذا أيضاًاعتمادا
يجرى دائماF وأن الناس قادرون على التعود على أي شيء.

ومن أهم الأدلة التي تساق لدعم هذه النظرية أن مرضى شلل الأطراف
الأربعة الذين فقدوا القدرة على استخدام تلك الأطرافF يتمتعـون بـنـفـس

).٥٠مستوى السعادة الذي يتمتع به الآخرون (
 من مرضى شلل الأطراف الأربعة١٠٠ولكنF هناك دراسة مفصلة على 

 من الجمهورً عاما كان شعورهم بالسعادة أقل قليلا٢٠أظهرت أنهم - بعد 
 التقديرات الذاتية للهناء وا'قاييس الأخرى٢-٨). ونجد في جدول ٣٩٨العام (
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للسعادة. و{كن أن نتب] منه أن ا'رضى أقروا ^ستوى أقل من الـسـعـادة
الراهنة با'قارنة بالعينة الضابطةF وهو ما لا يشير إلى حدوث تكيفF كما
نتب] زيادة في السعادة في ا'اضيF �ا يوحي لوجود مقارنة مع الحاضر.
ويتمثل الدليل الآخر الذي يظن أنه يؤيد نظرية التكيف في ما وجد من
أن الأفراد الذين فازوا ^بالغ كبـيرة من ا'ال في مراهنات الكرة واليانصيب

 بالرضا من الآخرين (انظـر: الـفـصـل الخـامـس)F وفـيًليسوا أكـثـر شـعـورا
 من الفائزين في اليانصيب علـى درجـة٢٢دراسة بريكمان وزملائه حصـل 

) على مقياس السعادة الراهنة با'قارنـة بـدرجـة مـتـوسـطـهـا.٤متوسطـهـا (
 مثلوا عينة ضابطة. وتب] نتائج البحوث الـتـي أجـريـتً فردا٨٨ عند ٣٫٨٢

Fعلى الفائزين في مراهنات الكرة واليانـصـيـب أن الـتـأثـيـرات جـد مـركـبـة
وتتضمن عادة ترك العـمـلF والانـتـقـال إلـى مـنـزل آخـرF وزيـادة الحـرج فـي

العلاقات مع الأصدقاء والأقارب.
وعلى أية حالF يستغرق التكيف بعض الوقتF و�ر فترة من ارتفـاع أو
انخفاض الشعور بالرضا قبل أن تستقر الحال. وإذا كان الشعور بـالـرضـا
يعتمد على زيادة ا'كافآت فهذا {كنه أن يفسر سبب سعي الناس عادة إلى
الحصول أكثر �ا لديهم. وتتمثل طريقة أخرى لزيادة الشعور بالرضا في

). رغم أنه٥٠تعريض الفرد لفترات من الحرمان يتلوها فترات من الإشباع (
ليس من الجلي إذا ما كان الشعور العام بالرضا سيرتفع.

وتوحي الخبرة العادية بأن الشعور الأساسي بالرضا ا'ستمد من الطعام
والجنس وصحبة الآخرين والعمل الشيق لا يتوقف عن الإشـبـاعF لأن هـذه
ا'صادر تبقى ثابتة. وكما بينا من قبلF فإن بعض الظروف ا'وضوعية تؤثر
على الشعور بالرضا. و{كن لنظرية التكيف أن تفسر الـتـأثـيـر ا'ـنـخـفـض
للطقس على الشعور بالرضا. وقد رأينا أن الأيام ا'شمسة والأيام ا'مطرة
لها بعض التأثير على الحالة ا'زاجية وعلى تقديرات الشعور الذاتي بالرضا
(انظر: الفصل الثامن)F ولكن ا'ناخ ا'مطر وا'ناخ ا'شمس لا يؤثرانF ور^ا

كان سبب ذلك أن الناس يتعودون عليها.
 فهر نهيت {كن أن تخبر على أنها حارة٦٥مثال ذلك أن درجة الحرارة 

 على ا'ناخ السائدF ويعتمد مدى التكـيـف عـلـى اسـتـقـرارًأو باردة اعتـمـادا
 بصورة شاذةF مثلماًالطقس. والاستثناء الوحيد هو عندما يكون الجو سيئا
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هو الحال في وسط كنداF وعندئذ يغادر السكان كلما اسـتـطـاعـوا فـهـنـاك
-إذا كانً إضافياًحدود 'ا {كن التكيف له. وتقدم نظرية التكيف تـفـسـيـرا

-للفروق الضئيلة ب] الدول والطبـقـات فـي الـشـعـور بـالـرضـاFًهذا مطلـوبـا
ً. شديداًوالسعادة النسبية للمعاق] تعويقا

Fوالمخالـفـة لـلـفـهـم الـشـائـع Fوهي تقدم بعض التنبؤات ا'ثيرة للاهتمام
لكيف يزداد الشعور بالرضاF ورغم ذلك فهناك اعتراض أساسي ور^ا كان

-على النظرية. فكما رأينا في الفصل السادس أن بعض الناس سعداءًقاضيا
 وبعضهم شديدو الاكتئابF فلماذا إذن لم يحدث التكيف (وتختفي هذهًجدا

).١٤٨الفروق)? (

النظر إلى الجوانب المشرقة: تأثير بوليانا:
 يشعرون بالرضا للدرجة التي يذكرونها? إذ في الدراساتًهل الناس حقا

F أو أنهم أسعد مـنًالتي عرضناها يدعى معظم الناس أنـهـم راضـون جـدا
F من مقياس ذي سبع نقاط٧٫٦معظم الآخرينF أو يؤشرون على الدرجت] 

للشعور بالرضا.
ور^ا كانوا لا يذكرون الحقيقةF أو أنهم لا يواجهونها ولنأخذ الـشـعـور

% من الأفراد أنهم شديـدو الـسـعـادة فـي٦٨ يقـرر ًبالرضا عن الـزواج مـثـلا
% منهم٢٢ نقاط)F بينما يذكر ٧ على مقياس من ٧الزواج (يختارون النقطة 

)F ورغم هذا فنحن نعـلـم أن أكـثـر مـن ثـلـث٢ نقـاط) (٦ (ًأنهم سـعـداء جـدا
الزيجات تنتهي بالطلاقF وأن العنف الجسدي {ارس ب] كثير من الأزواج

)١٩.(
 من التزييف ا'نظم للأحكامF ويأتي تفسيـرً قائماًويبدو أن هناك نوعا

كيف يحدث هذا من التجارب الأ'انية التي ناقشناهـا عـن تـأثـيـر الحـالات
 على تقديرات الشـعـور بـالـرضـا. ودرسـت إحـدىًا'زاجية ا'ثـارة تجـريـبـيـا

التجارب للأفراد وهم في حالات مزاجية حسنة أو سيئة استثيرت باختبارهم
في أيام �طرة أو مشمسةF وفي غرف جميلة أو قبيحة. وقد وجه انتـبـاه
بعض الأفراد إلى أن حالـة الجـو أو الـغـرفـة {ـكـن أن تـؤثـر عـلـى حـالـتـهـم

: نحن مهتمون بكيفية تأثير الجو على حالة الفردًا'زاجية (بأن يقال مثلا
ا'زاجية). وكانت النتيجة بالنسبة للشعور بالرضا عن الحياة كما يلي:
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Fويلاحظ أن الحالات ا'زاجية السلبية فقط هي التي تتأثر بالـتـوجـيـه
بينما لم يتأثر من كانوا في حالة مزاجية حسنة-فا'زاج الحسن لا يتطلـب

. فالانحياز تجاه الإيجابية في ا'زاج إذن {كن أن يكون بسبب بحثًتفسيرا
الناس عن تفسيرات بديلة للحالات ا'زاجية السيئة وليس للحسنة.

خلاصة:
 عواملًللظروف ا'وضوعية تأثير ضئيل على الشعور بالرضاF وخصوصا

مثل الدخل والتعليم. وللزواج والعمل ونشاط وقت الفراغ تأثير أكبر. وتخلق
الأحداث السارة حالات مزاجية إيجابيةF كما تزيد من أحكام الشعور بالرضا
عن الحياة. وتعدل الفجوة ب] الطموح والإنجاز من تأثيرات الإشباع الفعلي
للحاجات رغم أن تأثيرها ضئيل على الإشباعات البيولوجية. وينطبق نفس
ًالشيء على ا'قارنات التي تعقد مع الآخرين. وتفسر هذه العمليات عـددا
Fمثل انخفاض الشعور بالرضـا مـع زيـادة الـرفـاهـيـة Fمن النتائج ا'تناقضة
وعدم وجود فروق في الشعور بالرضا ب] الدول الغنية والفقيرة. ويحدث
التكيف لأي ظروف خاصة في حـدودF رغـم أن بـعـض ا'ـصـادر الأسـاسـيـة

للشعور بالرضا تستمر في قدرتها على الإشباع.
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العمر والجنس

العمر
السعادة والشعور بالرضا:

 مع الـعـمـر.ًلا يتغير الـشـعـور بـالـسـعـادة كـثـيـرا
ويعتمد التغير على طبيعة ا'قياس الذي نقيس به.
فإذا كان تركيـزنـا عـلـى مـقـيـاس الـشـعـور بـالـرضـا
والتقدير العقلي للهناء فهناك زيادة مؤكدة مع تقدم

 فيما بعد-الـزيـادة٢- ٩العمر. وسنب] في الـشـكـل 
ا'طردة في الشعور بالرضا عن العمل مع الـعـمـر.
كذلك هناك بعض الزيادة في متوسطات مـسـتـوى

).٤٩٧الشعور بالسعادة التي يقر بوجودها الأفراد. (
وقد أكدت وجود هـذه الـعـلاقـة دراسـة بـريـطـانـيـة
حديثة كانت تسأل الأفراد عما إذا كـانـوا «سـعـداء

). وثمة مشكلة تتعلق١-٩) (جدول ٤٩٣بالأمور أمس» (
بهذا النوع من البحوث وهي أن ما يبدو لنـا فـروق

 ب] الأجيال-ًعمرية ر^ا يكون في حقيقته فروقـا
أو ب] أناس تربوا في فتـرات تـاريـخـيـة مـخـتـلـفـة.
ويتمثل حل هذه ا'شكلة في إجراء دراسات طولية
لنفس الأفراد وهم في أعمار مختلفة وقد عرضنا

 مـن هـذه الـدراسـات فـي الـقــســم الخــاصًبـعـضــا
بتأثيرات البطالة (انظر: الفصل الثالث). بيد أننا
لا نجد مثل هذه الدراسة فيما يتعلق بالعمر بوجه

9
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عامF ورغم هذا فهناك فروق عـمـريـة �ـاثـلـة تـظـهـر فـي دراسـات عـديـدة
أجريت في أوقات مختلفةF وفي بلاد مختلفةF �ا يعطي ثقة فـي أن هـذه

 حقيقية.ًالفروق ر^ا كانت فروقا
ً متواصلاًوتب] مقاييس تواتر السرورF أو الانفعالات الإيجابيةF انخفاضا

 مع العمرً واضحاًمع العمر. كذلك يتضاءل معدل النشاطات السارة تضاؤلا
 هذا الانخفاض في كل من ا'ـشـاعـر الإيـجـابـيـة٢-٩). ويبـ] الجـدول ٢٨٤(

 متوسط تقديرات معدلات الاستمتاع بالأحداث١-٩والسلبية. ويب] الشكل 
F في أعمار مختلفةF وهو مستمد مـن١السارة على مقياس من صفـر إلـى 

دراسة أمريكـيـة. ويـبـدو أنـه لـيـس هـنـاك انـخـفـاض فـي درجـة الاسـتـمـتـاع
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بالأحداثF وإ¡ا الانخفاض هو في معدلات الحدوث. ويؤكد هذا الانخفاض
ا'شاركة في أنشطة وقت الفراغ المختلفة وفي �ارسة النشاط الجنسـي.
كذلك فقد انخفضت شدة ا'شاعر-في إحدى الدراسات-سواء كانت إيجابية

)١١٥ (٦:١ على مقياس يتـدرج مـن ٣٫٥٦ إلى ٤٫٣١أو سلبية-مع العمرF مـن 
 لكي نتب] أن الأطفال يضحكون ويصرخون كـثـيـراFًولا يتطلب الأمر بحثـا

كما أن البحث في مجال التقدم في العمر يشير إلى أن كبار السن يتصفون
F يتب] أن كبار السـنً وبإضافة كل هذا معاFlattened affectبتسطيح ا'ـزاج 

أكثر شعورا بالرضاF وإن كانوا يخـبـرون ا'ـشـاعـر-سـواء كـانـت إيـجـابـيـة أو
سلبية-بشدة أقل.

وهناك أدلة على أنه بينما يزيد شعور الرجال بالسعادة مع التقدم في
العمرF فالعكس صحيح بالنسبة للنساءF اللواتي يـكـن فـي أسـعـد حـالاتـهـن
وهن صغارF وقبل أن يكون لديـهـن أطـفـال عـلـى أيـة حـال. ويـزيـد الـشـعـور
بالرضا عن الشعور بالسعادة لدى ا'تقدمات في العمرF وخاصة غير ا'تعلمات

منهن.

ما هو تفسير هذه التغيرات العمرية? الواقـع أن الـتـبـايـن بـ] الـطـمـوح
 مع ظروفهم. ويوضـحًوالإنجاز ينخفض لدى كبار السنF وهم أكثـر تـكـيـفـا

 كيف تتغير الفجوة ب] الطموحات والتوقعات وب] الواقع الحالي٣-٩الجدول 
مع العمر. ويب] السطر الأول في الجدول الفروق-لدى الأفراد من أعمـار
مختلفة ب] ما كان {كن أن يأملوه (الطموحات) وما هـو لـديـهـم (الـواقـع)

. وتشير التوقعـات إلـى مـا {ـكـن أن١٠٠على مقياس {تـد مـن صـفـر إلـى 
. ويعود جانب من النمط الذي تبينه الأرقام إلـى انـخـفـاضًيتوقعوه واقعيـا

الطموحات وجانب آخر إلى ارتفاع الإنجازF بحيث يكاد الاثنان أن يلتقيا في
 من الإنجاز ا'نخفض والآمال الجامحة ا'تفائلةًالسن ا'تأخرةF بينما نجد كلا
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). وبالإضافة إلى هذاF فهناك عـمـلـيـة٦٣في ا'ستقبل لدى صـغـار الـسـن (
تعايش مع الأمور كما هيF وسنناقش هذا في علاقته بالزيادة ا'طردة في
الشعور بالرضا عن العمل. ور^ا كان سبب الشعور الزائد بالرضا (وليس
السعادة) لدى كبار السن من غير ا'تعلم] أنهم لم يكن لديـهـم طـمـوحـات

مرتفعة في الصغرF وتعودوا على تقبل الأمور كما هي.

و{كن فهم هذه التغيرات العمرية أكثـر مـن خـلال دراسـة الـفـروق فـي
مصادر السعادة. فهي تتغير في أهميتهـا خـلال دورة الحـيـاة. وقـد قـارنـت
دراسة أمريكية أخرى مصادر السعادة للناس في أعمال مختلفة. وقد كان

 سواء للسعادة أو للتعاسة.ً هاماً سنة) مصدرا٢٩-٢١الزواج بالنسبة للشباب (
كذلك العلاقات الاجتماعية الأخرى مع الأسرة والأصدقاء والأبناء (انظـر

 الفصل الثاني من «العلاقات الاجتماعية»)F كذلك فقد كانت للهمومًأيضا
الاقتصادية وا'ادية ومنغصات العمل أهمـيـة. ورغـم هـذا فـقـد كـانـت هـذه

 فيما يتعلق با'ستقبـل. وقـد عـبـر أفـرادًالمجموعة أكثر المجموعـات تـفـاؤلا
. ^عنىZest) عن أعلى درجة من الحيوية ٤٩-٤٠مجموعة متوسطي العمر (

F ويشعرون بفائدتهمF ويرون الحيـاة عـلـىًأنهم يجدون الحياة أكثر تشويـقـا
أنها �تلئة ومفعمة بالأملF ويعون ثراء حياتهـم الـراهـنـةF وإن لـم يـشـعـروا
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 فأكثر)٦٥بنفس درجة السعادة التي يشعر بها الشبان. وقد كان كبار السن (
 بالعملF وا'الF والعلاقات الاجتماعـيـةFًF وأقل اهتمامـاًأقل سعادة وتفـاؤلا

 بصحتهمF ولكنهم كانوا يشعرون بقدرةًوالتقبل الاجتماعيF وأكثر اهتماما
أكبر على مواجهة ا'شاكل من صغار الـسـنF ولـديـهـم فـهـم أعـمـق لـلأبـعـاد

 با'شكلات. ونستطيع أن نستنتج إذن أن هناكًالمختلفة للحياةF وأقل تأثرا
 في ا'شكلات التي يواجهها الأفراد في الأعمار المختلفةF ومن ثـمًاختلافا

).٤٥٨فهم يركزون على مصادر مختلفة للهناء (
وقد بينت الدراسات التنبؤيـة عـلـى الـسـعـادة لـدى كـبـار الـسـن أن أهـم

) والصحـة١٢٢: ًالعوامل هي الصحة والدخل والصلات الاجتماعيـة (مـثـلا
Fوإن كانت تتـخـذ أهـمـيـة خـاصـة لـدى كـبـار الـسـن Fمهمة لدى كل الأعمار
عندما تتحول إلى مشكلة ومصدر للقلق بالنسبة لهم. وتقل أهمية الـدخـل
نسبيا لدى صغار السنF وتقل أهميته أكثر بالنسبة للكبارF وذلك أيضا لأن

دخلهم أقل. أما الصلات الاجتماعية فهي هامة في كل الأعمار.
- وقد ناقشنا التغيرات العمرية في العلاقات الاجتماعية والشعور بالرضا
عنها في الفصل الثاني. وقد وجدنا أن الشعور بالرضا عن العمل يتزايد مع

F حيث يحـسـب٢-٩ للنتائج ا'تعلقة بذلك فـي الـشـكـل ًالعمر ونجد ¡ـوذجـا
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متوسطات عدد من الدراسات الأمريكية واسعة النطاق. وسنتناول التغيرات
ا'رتبطة بالعمر في علاقتها بالصحة فيما بعد (الفصـل الـعـاشـر). كـذلـك
تتناقص أنشطة وقت الفراغF وا'فترض أن الشعور بالرضا ا'صـاحـب لـهـا
يتناقص مع العمر. ونشاط وقت الفراغ الوحيد الذي يتزايد مع العمر هـو

مشاهدة التليفزيون.
ويتزايد الدخل-والشعور بالرضا ا'ستمد منه-مع العمر. إذ بعد أن يترك
الأطفال البيتF يفاجأ الناس بأنهم أحسـن حـالا مـاديـاF ولـكـن ر^ـا تـسـوء

 متوسـطًحالتهم ا'ادية بعد التقاعد. وتعتبر الجاذبيـة الجـسـمـيـة مـصـدرا
الأهمية للشعور بالرضاF وهو هام للـنـسـاء وخـاصـة صـغـيـرات الـسـنF وإن

كانت تتضاءل حتما مع العمر.
F وهناك علاقة قوية ب] التدين والهناء لديـهـمFًوكبار السن أكثر تدينـا

فا'تدينون أكثر سعادة (انظر: الفصل العاشر)F وأحسن صحة. ور^ا كـان
 با'ستقبل من صغـارFً وأكثر تفـاؤلاً داخلياًهذا هو سبب أنهم أكثر سـلامـا

).١٤٨السن (
ًويزداد الخوف من الشيخوخة مع التقدم في العمرF وهو يرتبط ارتباطا

). وهو في جوهره خوف من تـدهـور٢٥٩ مع الشعور الذاتي بالهـنـاء (ًكبيـرا
الصحة ونقص الجاذبيةF ومن الوحدةF ومن ا'وت. ويقـلـل قـوة ا'ـعـتـقـدات

).١٣الدينية من تأثير الخوف من ا'وت (

التوتر والمشاعر السلبية والاضطراب العقلي:
تب] الدراسات ا'سحية أن التوتر الانـفـعـالـي ا'ـكـدرF وإلـى درجـة أقـل
الاضطراب العقليF ينخفضان باستمرار مع العمرF أو يبينان زيادة حادة في

 يتلوها انخفاض. ور^ا كان سبب هذه الزيادة الحادة هي٤٠-٣٠السن من 
وجود الأطفال الصغار. كذلك تشير الدراسات البريطانية إلى زيادة حـادة

).١٤٠)F وكذلك في استراليا (١٣٢ و ٩٩في الثلاثينات يتبعها انخفاض (
 من ا'قاييس الفرعيةF التي تقيس مجالات معينةًورغم هذا فإن عددا

من الأعراض قد كشفت عن اتجاه مـخـتـلـف مـع الـعـمـر. فـقـد تـبـ] وجـود
). وانعـدام الحـركـة٩٩انخفاض سريع مـع الـعـمـر لـلأعـراض الـهـسـتـيـريـة (

Immobilization) وكل منها تتضمن الانسحاب أو الاستسلام في مواجهة١٨٣ F(
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ا'شقة.
 من العمرF فالاكتئابًويتغير احتمال الإصابة ^رض عقلي محدد أيضا

 سنةF وخاصة النساء. ويزداد احتمال٤٠ لدى من هم أكبر من ًأكثر شيوعا
الإصابة بالفصام تحت سن الثلاث].

كذلك تتزايد بعض الأعراض النفسية أو السـيـكـوسـومـاتـيـة مـع الـعـمـر
خاصة سوء الـهـضـم والإمـسـاكF وضـغـط الـدم ا'ـرتـفـع ومـشـكـلات الـوزن

والسمنة.
 مع العمرF مثال ذلك الصداع وتوتر الأمعاءًولكن بعضها ينخفض أيضا

). وتقل معاناة كبار السن من عدم الاستقرار الـعـصـبـيF أو٤٠٠والإسهـال (
قابلية الاستثارة العصبيةF وأعراض التوتر الأخرى وإن كانوا يعانون صعوبات

).١١٩أكثر في النوم ويتعاطون مسكنات وأدوية أخرى أكثر (
 مختلفة في مواجهة ا'شقةFًويستخدم الناس في الأعمال المختلفة طرقا

 في كل من الولايات ا'تحدة وبريطانيا. ويلاحظ أن٤-٩ويب] ذلك الجدول 
 يستجيبون للمشقة باللجوء إلى ا'ساعدة غيـر الـرسـمـيـة مـنًالأصغر سنـا

الآخرينF ويبذلون جهدا مباشرا لحل ا'شكلة ولكنهم يأكلون أكـثـر. بـيـنـمـا
نجد الأرجح أن متوسطـي الـعـمـر هـم الـذيـن يـكـثـرون مـن الـطـعـام وتـنـاول
الكحوليات ويستجيب كبار السن استجابة أكثر سلبيةF ويلجأون 'زيـد مـن

الصلاةF ويزداد ترددهم على الأطباء وتعاطي الأدوية.

الصحة:
يزداد كم ا'رض زيادة بطيئة مع العمر. وتتـزايـد نـسـبـة الأفـراد الـذيـن

% (في٥١ سنة) إلى ٤٤-١٥% (في العمر من ٢٢يعانون من أمراض مزمنة من 
% لدى٥٨ سنة) و ٧٠% لدى الذكور (أكبر من ٦٠ سنة) وإلى ٧٤-٦٥العمر من 

) ويتزايد١٦٤ سنة) (٧٥% لدى النساء (أكبر من ٧٠ سنة)F أو ٧٤-٦٥النساء (
% من الجمهور في الفئة مـن٢٣معدل الأمراض ا'زمنة بسرعة ليؤثر علـى 

 لا شفاء منـهـا.ً سنةF إلا أن نصف هذه النسبة فقـط {ـثـل أمـراضـا٤٤-١٥
% فقط من أفراد هذه المجموعة أن صحتهم لم تكن على مـا يـرام٧ويذكر 

في غضون السنة ا'اضيةF وتتزايد هذه النسبة بسرعـة لـدى كـبـار الـسـن.

ويكشف عدد الأيام التي يقضيها الفرد محدود النشاط عن زيادة �اثلة.
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وتبلغ معدل زيارة الطبيب أكثر من الضعف لدى ا'تقدم] في العمر با'قارنة
^رحلة الطفولة.

 حتى سن الخمس] ثم يتزايد بسرعة بعـدًويظل احتمال ا'وت ضئيـلا
) وتستند هذه البيانات والجداول إلى التعداد العام١-١٠ذلك (انظر جدول 

F وإلى تنبـؤات تـقـوم عـلـى١٩٦٢-١٩٦٠البريطاني 'ـن ولـدوا فـي الـفـتـرة بـ] 
 منتظما فيًبيانات من الأعوام السابقة. و{كن ملاحظة أن هناك تـزايـدا

 مـن١٩٦٠عدد من {وت في كل مرحلـةF حـيـث نجـد أنـهF مـن بـ] مـوالـيـد 
% ب]١٣٫٧% ب] سن الست] والخامسـة والـسـتـ]F ١٠٫٤الذكورF سيـمـوت 

%٤٢ وهكذا.. وعند بلوغ سن الثمان] يبقى على قيد الحياة ٧٠-٦٥الأعمار 
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F بافتراض عدم قيام حرب٢٠٤٠ % من الذكور وذلك في عام ٢٣من الإناث و
نووية أو حدوث كوارث.

ويعتمد ا'وت والحياة جزئيا علـى إرادة الحـيـاةF والـتـي {ـكـن قـيـاسـهـا
بسؤال الأفراد أن يقدروا درجة حرصهم علـى أن يـسـتـمـروا أحـيـاء. وتـقـل

F وضعاف الصحةF والذين يشعرونً لدى ا'نعزل] اجتماعياًإرادة الحياة كثيرا
 معً). بيد أن أسباب الوفاة تتبـايـن كـثـيـرا١٢٦بأنه لا جدوى من وجـودهـم (

 لأن {وتوا نتيجة للحوادث والعنـفFًالعمر: فالشبان الصغار أكثر احتمـالا
بينما يتزايد احتمال وفاة متوسطي العمر من الرجال نتيجة لأمراض القلب

والنساء من السرطان وهكذا.
ويتغير السلوك الصحي مع العمر. فيتناقص معدل الشرب الثقيلF كما

 وحـدات أو٧. ويعرف الشرب الثقيل هنا على أنه تـنـاول ٥-٩يب] الجـدول 
 من الجالون من البيرة)F مرة أو اثن]١٦/٧ كؤوس من النبيذ أو ٧أكثر (أي 
 أو أكثر. كما (يوجد كسر) يعرف الشرب ا'توسط على أنه (تناولًأسبوعيا

 وحدات أو أكثـر مـرة أو٥ وحدات أو أكثر مرة أو مـرتـ] فـي الـشـهـرF أو ٧
). وليس هناك تغير مشابه في معدلات التدخـ]. رغـم أنًمرت] أسبوعيـا

 سنة٦٠-٢٥أكثر ا'دخن] شراهة يكونون عادة في الفـئـة الـعـمـريـة مـا بـ] 
كذلك تتناقص كمية التمارين الرياضـيـة بـوجـه عـام مـع الـعـمـرF كـمـا يـبـ]

 والذي يلخص نتائج تطبيق استخبار في بريطـانـيـا سـئـل فـيـه٦-٩الجدول 
الأفراد عن التدريبات الرياضية التي قاموا بها في غضون الأسابيع الأربعة
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ا'اضية. ويلاحظ أنه بينما تتناقص أشكال التمرينات الشاقة بسرعةF نجد
أن ا'شي يتناقص ببطء أكثر بكثير.

خلاصة:
 بالرضاFً? الإجابة على هذا أنهم أكثر شعوراًهل كبار السن أسعد حالا

وإلى حد ما أكثر سعادةF ولكنهم يخبرون الانفعالات الإيجابيةF وينخرطون
في أنشطة سارة بصورة أقلF ومن جهة أخرى يخبرون الانفعالات السلبية

^عدلات أقلF كذلك فانفعالاتهم أقل شدة.
وهناك زيادات في الشعور بالرضا في بعض الجـوانـب الأكـثـر أهـمـيـة-
كالعملF والزواج (بعد أن يـكـبـر الأطـفـال)F والـدخـلF ونـشـاط وقـت الـفـراغ
والدين. ولكن الشعور بالرضا عن الصحة والجنس والجـاذبـيـة الجـسـمـيـة

ينخفض.
وجانب من تفسير الزيادة العامة في الشعور بالـرضـا هـو بـبـسـاطـة أن

 أحسن حالا ماديا ويستمتع ^ستوى أفضل من ا'عيشة. بالإضافةًالأكبر سنا
إلى هذا فهم ينجحون في التلاؤم مع ظروفهم وبيئتـهـمF إمـا بـتـغـيـيـرهـا أو
بتغيير أنفسهم. كذلك فطموحاتهم وتوقعاتهم أقل �ا كانت عليهF بـحـيـث

تكاد تقترب من واقع حالهم.
كذلك ينخفض التوتر وتتحسن الصحة النفسيةF بـعـد فـتـرة سـيـئـة فـي
الثلاثيناتF تتزامن مع فترة تربية الأطفال. ومن جهة أخرى يشيع الاكتئاب

F كذلك بعض الأعراض السيكوسوماتية مثل سوء الهضـمFًلدى الأكبر سنا
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وارتفاع ضغط الدم.
 درجة أقل من القلق والتوترF ولكنهم يتعاطون أدويـةًويعاني الأكبر سنا

أكثر. ويعود جانب من التحسن العام إلى التلاؤمF والحل التدريجي للمشكلات
الأساسية. كذلك فكبار السن لديهم إمكانيات أكبر على مجابـهـة ا'ـشـقـة:

أموال أكثر وصلات اجتماعية أكثر ومهارات أفضل.
والمجال الأساسي الذي يحدث فيه تدهور مع العمر هو الصحة وخاصة
بعد سن الخمس] ويتزايد معدل الوفيات من النوبات القـلـبـيـة والأمـراض

الأخرى.
 إلى التدهور البيولوجي التـدريـجـيF رغـم أنـه يـرجـعًويعود هذا جزئـيـا

 إلى حد كبير-إلى تراكم ا'شاكلF وبعض هذه ا'شاكل ترجع إلى عاداتًأيضا
صحية سيئة {كن تجنبها - مثل عدم �ارسة التدريبات الرياضيةF وسوء

 إلى تأثير ا'شقة.ًالنظام الغذائي والشرب والتدخ]F ويرجع أيضا

الجنس
السعادة والشعور بالرضا:

سنبدأ بدراسة ا'شاعر الإيجابية أو الـفـرح كـمـا وصـفـنـاه فـي الـفـصـل
 من الراشدين: كم من الوقت قضوه٣٠٧٧الأول. وقد سألت دراسة بريطانية 

بالأمس وهم سعداء الحال? وانتهت الدراسة إلى أنه لا توجد فروق بصفة
). ورغم هذا تشير الدراسات الـتـي تجـرى٤٧٣عامة ب] الرجال والنـسـاء (

على ا'شاعر الإيجابية والسلبية إلى أن النسـاء يـشـعـرن ^ـشـاعـر سـلـبـيـة
 من الرجالً^عدلات أعلىF ولكن تواتر ا'شاعر الإيجابية عندهن أكثر قليلا

).٤٤ و ١٩٣(
و�يل النساء لأن يخبرن الانفعالات-سواء كانت إيجابية أو سلبية-بصورة

 بينما يسجـل٤٫٣٤أشدF في كل الأعمار. ويسجل النساء درجة متوسطـهـا 
). وتختلف تـأثـيـرات١١٥ (٦-١ على مقياس للـشـدة {ـتـد مـن ٣٫٨٨الرجـال 

الجنس لدى الكبار والصغار. فبالنسبة 'ـن هـم دون الخـامـسـة والأربـعـ]-
 سنة-هناك اتجاه إحصائي٣٥وهذا يصدق بدرجة أكبر على من هم تحت 

يشير إلى أن النساء أسعد من الرجالF وخاصة إذا لم يكن لديهن أطفـال.
) (انظر٤١٧ و ٦٣ سنةF فالرجال أسعد من النساء (٥٥أما 'ن هم فوق سن 
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).٣-٩ شكل ًأيضا
وكما ناقشنا في الفصل الثانيF نجد أن معظم العزاب أقل سعـادة مـن
ا'تزوج]F ولكن الفرق أكبر بالنسبة للرجالF الذين يبدو أنهم يحصلون من
الزواج على أكثر �ا تحصل عليه النساء. و{يل الرجال �ن لم يسبق لهم
الزواج إلى أن يكونوا أقل الناس سعادةF وكذلك النساء ا'طلقات أو ا'نفصلات

). وتختلف مصادر السعادة لدى الرجال عنها لدى النساء.٦٣عن أزواجهن (
إذ يتأثر الرجال أكثر بالعوامل الاقتصادية وا'اديةF وبوظائفهمF بينما تتأثر
النساء أكثر بأطفالهن وبصحة أفراد الأسرة. ويهتم الرجال أكثر بالمجتمـع

)٦٢ لكامبل (ً). وكذلكF فوفقا٤٥٨ و ٤٧٣المحلي وبالشؤون السياسية العامة (
ًيشعر الرجال بالرضا عن أنفسهم أكثر من النساءF اللواتي هن أكثر نـقـدا

للذات. ويشعر الرجال أنهم أكثر تحكما في حياتهم.
ًوتختلف مصادر الإشباع الذاتي لدى كل من الجنس]. فكون ا'رء طويلا
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ًمهم للرجالF بينما هو ليس كذلك بالنسبة للنساءF مادمن لا يبتعدن كثيرا
 متر. والجاذبية١٫٧٤عن ا'عايير السائدةF ومن ا'فضل أن يكون في حدود 

الجسمية أكثر أهمية بكثير بالنسبة للنساء.والسمنة مشكلة هـنـاF فـنـسـبـة
النساء زائدات الوزن أعلى با'قارنة بالرجالF وخاصة نساء الطبقة العاملة.
وزائدات الوزن أو الشحيمات لا يسعدهن مظهرهن. وقليل من النـاس مـن
يحكم عليه الآخرون بأنه جذاب بعد سن الخامسة والأربع] وهذا مصدر

من مصادر عدم الرضا للنساء كبيرات السن.

التوتر والمشاعر السلبية والاضطراب العقلي:
 وWarr) ٤٧٣وجدت الدراسة ا'سحية البريطانية التي قام بها وار وب] (

Payne من الرجال قد خبروا مشاعر توتر انفعالي١٣% من النساء و١٨ أن %
مكدر بالأمس لنصف الوقت أو أكثر. كذلك تشير دراسة أمريكية عن الصحة

% مـن٢٦% من الـنـسـاء و٣٧النفسية - أجـريـت عـلـى ا'ـسـتـوى الـقـومـي - أن 
% من النساء٢٥ر ّالرجال يشعرون بالقلق كل أو معظم الوقتF هذا بينما عب

% من الرجال عن أنهم على وشك الإصابة بانهيار عصبي (انظر الجدول١٢و 
٧-٩.(

وثمة دراسات أخرى أجريت في عدد من البلادF وتستند إلى دراسـات
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مسحية للمجتمعات المحليةF وعلى تقاريـر ا'ـمـارسـ] الـعـامـ] والـعـيـادات
الخارجية في ا'ستشفياتF تكشف عن نفس الاتجاه: أي أن النساء يعان]
من أعراض اضطرابات نفسيةF سواء كانت شديدة أو ضـعـيـفـةF أكـثـر مـن
الرجال. ولكن الدراسات ا'سحية ا'تتالية في الولايات ا'تحدة-في الأعوام

) إذ٢٥٦ تشير إلى أن الفجوة ب] النساء والرجال تضيق (١٩٧٦-١٩٥٧ما ب] 
 في عام٣:١بينما بلغت نسبة الانتحار ب] النساء إلى نسبتها ب] الـرجـال 

ً أكبر من الرجال وعدداً ونجد أن عددا١٫٤:١ فإنها انخفضت الآن إلى ١٩٥٧
).٢٥٦أقل من النساء هم من يحاولون الانتحار (

ويعود جانب من الفروق ب] الرجال والنساء إلى أن النساء لديهن استعداد
أكبر لتقرير وجود مشكلة انفعالية أو نفسيةF والتماس ا'ساعدة عند ظهور
بوادر ثانوية أو غامضة للاكتئاب أو عدم الشعور بالـسـعـادة-أو أن الـرجـال

 لاتخاذ القرار. وقد وجد أن حوالي ربع الفروق الجنسية فيًأقل استعدادا
). ويعي ذلك إلى٤٥٦ و ٢٥٨الصحة النفسية {كن إرجاعه إلى هذا السبب (

أن الاكتئاب والقلق وأعراض الاضطراب النفسي الأخرى يسهل تقبلها لدى
النساءF بينما يرفض المجتمع من الرجال هذا عندما يبدون هذه الأعراض

 بالنسبة للأشكال المختلفة منً). ورغم هذا فا'وقف يختلف كثيرا١٨٩ و ٨٣(
ا'رض النفسيF وكذلك بالنسبة لإدمان الكحول والجر{ة. ويب] الجـدول

 والذي يستخدم بيانات أمريكيةF النسب الشائعة لدى الجنس].٨-٩
)F ونجد أن مستوى٢:١فهناك فرق كبير في نسبة الاكتئاب (نساء: رجال 
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ً. عند جماعات معينة من النساء أكثر ارتفاعـاًالاكتئاب ا'شخص إكلينيكيا
ومن ب] نساء الطبقة العاملة. فـي إحـدى ا'ـنـاطـق الإنجـلـيـزيـة (كـامـبـرول

Camberwellصن على أنهن مصابات بالاكتئاب أو {ثلنّ) بلغت نسبة من شخ
%F وتزيد النسبة عن ذلك في حالة وجود أطفال با'نزل أو٣٤حالات بينية 

إذا لم يكن هناك زوج عائلF أو في حالة عدم العملF أو التعـرض لأحـداث
). ومن ¡اذج النساء ا'كتئبات الأخرى ا'رأة التي فقـدت٥٤ (ًمشقة حديثا

 مثل الأرملة أو الأم التي ترك أبناؤها ا'نزل.ًرابطة اجتماعية حديثا
وتنخفض الفروق الجنسية في الإصابة بالذهان بوجه عامF بينما تنعدم
في حالة الفصامF كذلك فهناك حالات تزيد فيـهـا ا'ـعـدلات لـدى الـرجـال
وهي إدمان الكحوليات والعقاقير. كذلك فهناك معدلات جـر{ـة مـرتـفـعـة

). وتتغيـر هـذه١٨٥ ب] الرجال: حوالي ثمانية أمثال ونصـف الـنـسـاء (ًجدا
الفروق الجنسية بتغير الظروف الزوجية: فهي أكثر بالنـسـبـة لـلـمـتـزوجـ]
منها بالنسبة للعزابF �ا حدا بالبعض إلى الادعاء بأن سوء صحة ا'ـرأة

). وبينما تكون الفروق الجنسية كبيرة١٧٦إ¡ا يرجع إلى إحباطات الزواج (
في حالة ا'تزوجاتF فإنها لا تختفي بالنسبة لغير ا'ـتـزوجـات وا'ـطـلـقـات

)١٤٥ و ١٨٥والأرامل ^ا فيهن السيدات اللاتي يكن مسؤولات عن أسرهن (
وأعتقد أن تفسير هذه الفروق هو أن الرجال يحصلون من الزواج على أكثر
�ا تحصل عليه النساءF وعلى وجه الخصوص فيما يتعلق بالدعم الاجتماعي
ًكما بينا في الفصل الثانيF كذلك فمعدل الاضطراب العقلي مـرتـفـع جـدا

ب] الرجال العزاب.
 أكثر قبـلًويتباين القلق والتوتر مع دورة الحياة. فالنساء يخبـرن تـوتـرا

الزواجF ويشعرن بالإحباط وبأنهن مقيدات عندما يكون لديهن أطفـال فـي
سن ما قبل ا'درسةF ويشعرن بالتعاسة عندما يتـقـدم بـهـن الـعـمـر دون أن
يكون لديهن أطفالF أو يكن أمهات غيـر مـتـزوجـاتF وكـلا ا'ـوقـفـان يـنـظـر
إليهما على أنهما فشل في تحقيق التوقعات الشائعة. ويقلق الرجـال أكـثـر
على الأمور ا'تعلقة با'ال في السنوات ا'بكرة من الزواج ويزداد شعـورهـم

).٦٢بالعناء عندما يتقدم بهم العمر دون زواج (
'اذا تزيد معدلات الاكتئاب والقلق ومظاهر ا'شقة الأخرى عند النساء?
وهل ذلك لأنهن يتعرضن 'شقة أكثر? سنناقش فيما بعد كيف أن دور ا'رأة
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أكثر مشقة? وبالإضافة إلى هذا فهناك أدلة على أن النساء أكثـر تـعـرضـا
). هل يعود ذلك إلى أن٣٧٣للمشقة الناجمة عن البطالة والدخل ا'نخفض (

النساء أكثر حساسيةF ^عنى أنهن يتأثرن أكثر ^ستوى مع] من ا'شقـة?
 النظريات التي تقول بـأن ا'ـسـؤولـيـة قـد تـعـود إلـىًكذلك سننـاقـش أيـضـا

).٢٥٨أسلوب تنشئة البنات وأساليب ا'واجهة التي يتبعنها (
هل يسبب التوتر الناجم عن العمل ا'رض العقلي عند النساء? نستطيع
القول بوجه عام إن نسبة ا'رض العقلي لدى النساء العاملات أقلF ويعـود

 إلى أن اللاتي يعملن هن الأقدر على العمل. ورغم هذاF فالعملًهذا جزئيا
إذا أضيف إليه وجود الأطفال {كن أن ينتج عنه الاكتئاب-فوجود الأطفال

). وهذا لأن النساء يعان] من صراع ب] الدوريـن:٧٨يعادل فوائد العمـل (
حيث نجد أن النساء ا'تزوجات العاملات يقمن بخمس ساعات من العمل

F ويخفضن من طموحاتهن ا'هنية لتتلاءمًا'نزلي أكثر من أزواجهن أسبوعيا
) ويعتمد قدر ا'شقة بطبيعة الحال على نوع العـمـلF إذ نجـد١٩٧مع ذلك (

مثلا أن لدى الطبيبات معدلات أعلى للانتحار والاكتئاب.
وترى إحدى النظريات أن ا'سؤولية عن الفروق إنها تعـود إلـى طـبـيـعـة
الأدوار التي يقوم بها كل من الرجال والنساءF فالأدوار ا'هنية المحددة ذات
ا'تطلبات الواضحة تجعل من الصـعـب تـأجـيـل الـواجـبـات والاسـتـراحـة أو
التمارضF حيث هناك دائما ضغوط للاستمرار. بينما نجد أن دور العـمـل
ا'نزلي يفتقر إلى هذه ا'تطلبات فهو غير محدد ا'عالم بالإضافة إلى كونه

). ويدعم هذه النظـريـة أن الـنـسـاء١٧٨ و ١٧٧ ومكانته مـنـخـفـضـة (ًمعـزولا
اللاتي لديهن أطفال أكثر عرضة للمرض العقليF بينما تقل نسبته لدى من
يعملن (رغم أن الفروق ب] الجنس] تقل في البلاد التي يعطى فيها الدور

). وهناك من يرى أن ا'رأة ا'تزوجـة٣٨٢ا'نزلي قيمة أكبرF مثل ا'كسيك (
: فهي إذا أصبحت ربة بيت ستصبح معزولة وحبيسـةً محيـراًتواجه موقفا

).٤٣٢دون جزاءF وإذا عملت نشأ صراع ب] واجبات العمل وواجبات ا'نزل (
وفي واقع الأمر ترى ربات البيوت أن الزواج قيد وعبء ويبدو أنهن يكن في
حالة عقلية أسوأ من النساء ا'تزوجات ويعملن أو من هن غيـر مـتـزوجـات

).٣٧ويعملن (
وتعود هذه الـفـروق الجـنـسـيـة-جـزئـيـا عـلـى الأقـل-إلـى خـبـرة الـتـنـشـئـة
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الاجتماعية. فالبنات يرب] تربية مختلفة عـن الأولادF إذ تجـري تـربـيـتـهـن
لكي يكن أكثر اعتماداF وليصبحن أكثر استجابة للإحباط بطريقة تكشـف
عن العجز لا بتأكيد الذاتF وقد يتفاعل هذا مع وضعهن فيما بعدF والذي

). وتتربـى٣٦٢يتصف بقوة ومكانة أقل مـن الـرجـلF ويـؤدي إلـى الاكـتـئـاب (
البنات أيضا فـي سـيـاق ارتـبـاط وجـدانـي عـمـيـق مـع الأم يـؤدي إلـى زيـادة
Fالحاجة إلى الدعم الاجتماعي وزيادة الحساسية لفقدان الدعم فيما بعد
وقد يتفاعل هذا مع الدعم الاجتماعي ا'نخفض من جانب الـزوجF وزيـادة

).٤٨٢احتمال الترملF والصعوبات ا'ترتبة على الطلاق (
و{كن تفسير تلك النتائج بطريقة أخرى تتمثل في ا'قابلة ب] أساليب
مواجهة ا'شقة لدى كل من الرجال والنساء. فبينما تستسلم النساء ويقعن
فريسة للاكتئابF يشرب الرجال الكحوليـات أو {ـارسـون الـعـدوان وخـرق

 جنسية واضحة في كيفيةًالقوان]. وقد أوجدت الدراسات الصحية فروقا
Fولفترات التعاسة التـي {ـرون بـهـا Fمواجهة الناس 'ا يقلقهم أو يضايقهم
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 للقـيـامً هذه الفروق. ويلاحظ أن النـسـاء أقـل احـتـمـالا٩-٩ويبـ] الجـدول 
بفعل بناءF وأنهن يلجأن للصلاة أكثرF وينشدن ا'ساعدة من الأزواج بدرجة

 لأن لا يفعلون شيئا علىًأقل. ومن جهة أخرىF نجد أن الرجال أكثر احتمالا
الإطلاقF ويتلقون دعما أقل من جانب الأصدقاء ومن الآخرين. وليس من
الواضح أن هناك �يزا لمجموعة من الاستراتيجيات التي يتبناها الـرجـال

'واجهة ا'شقة.

الصحة:
-من النـاحـيـةً أسوأ حـالاًتوحي مؤشرات مخـتـلـفـة بـأن الـنـسـاء عـمـومـا

F والذي يستـخـدم بـيـانـات١٠-٩الصحية-مـن الـرجـال. وكـمـا يـبـ] الجـدول 
بريطانية-تعاني النساء أكثر من الأمراض القصيرة الحادة: ويبلغ الفرق ما

% في أوقات مختلفةF وهو أكثر من ذلك فيما يتعلـق بـالـسـعـال٢٠%F ١٢ب] 
والنزلات الشعبية... إلخF بيد أن الفروق تقل أو تنعدم فيما يتعلق بالأمراض
ا'زمنة. كذلك نجد أن معدل الأمراض أعلى لدى رجال الـطـبـقـة الـعـامـلـة

 سنةF ونجد أيضا أن النساء اللاتي تبلغ٦٤-٤٥الذين تتراوح أعمارهم ما ب] 
أعمارهن خمسة وست] فأكثر يعان] أكثر من الرجال (كذلك انظـر شـكـل

). ورغم هذا فإن نسبة أعلى من النساء يعتقدن أن حالتهن الصحية٣٨) (٢-١٠
سيئةF كذلك فهناك فروق كبيرة في معدلات التـردد عـلـى الأطـبـاء وتـنـاول

 لعدم الراحة الجـسـمـيـةFًالأدوية والإجازات ا'رضية. والنساء أكـثـر تـنـبـهـا
وخاصة فيما يتعلق بالأمراض الخفيفةF ور^ا كان ذلك أحد أسباب أنـهـن

).٤٥٧يعمرن أكثر من الرجال (
ويعود كثير من أمراض النساء إلى مشكلات الحيض والحـمـل-وتـعـانـي
النساء بنسبة أكبر من مشكلات الدوالي ومـشـكـلات الأقـدامF وكـذلـك مـن
أمراض الدم والجهاز الدوري. بينما تزيد معاناة الرجال من أمراض القلب

). فإذا٣٧٠والالتهابات الرئويةF ومن تأثيرات الحوادث والتسممF والعنـف (
قارنا ا'علومات التي نحصل عليها باستخدام التقارير الـذاتـيـة بـالـبـيـانـات
الإكلينيكية وجدنا أن النساء يبالغن في تـقـديـر أمـراضـهـن (أو أن الـرجـال
يهونون)F وإذا ما قررن أنهن يشعرن با'رض يلجأن إلى التردد على الطبيب
في مرحلة مبكرة من ا'رض. وتشير دراسات أخرى إلى أن النساء يتناولن
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).١١٩أدوية أكثر-لنفس الأعراض-من الرجال (
ورغم أن النساء يظهرن وكأن صحتهن أسوأ من الرجالF إلا أنهن يعشن

). وتبلغ نسبة الرجال والنساء الذين {وتون قبل١-١٠أطول (انظر جدول (
% على التوالي. ما هـو١٨٫٧% و ٣١٫٥سن الخامسة والست] في بريطانـيـا 

Fتفسير هذا التناقض? جانب من الإجابة يعود إلى أن الأمراض الخـفـيـفـة
قصيرة ا'دى التي تعانيها النساء نادرا ما تكون قاتلة. أما الأمـراض الـتـي

).٢-١٠يعانيها الرجال وخاصة ا'زمنة منهاF فإنها أخطر (انظر جدول 
وأهم الفروق ب] الرجال والنساء هي في معدلات الوفاة الناجمـة عـن
الأزمات القلبية (والراجعة لتأثير ا'شقـة)F وسـرطـان الـرئـةF (والـذي يـعـود
F(الراجعة إلى القيادة ا'تهورة وا'هن الخطرة) والحوادث F([جزئيا إلى التدخ
وتليف الكبد (الناجم عن تعاطي الخمور)F والانتحار (الذي يعود جزئيا إلى
البطالة والفشل في العمل). ومن الواضح الآن أن أهم تفسير لقصر عمر
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الـرجـال يـتـعـلـق بـضـروب الـسـلـوك الـتـي تـشـجـع لـديـهـم: الـتـدخـ]F شـرب
الكحولياتF والقيادة ا'سرعة والتنافسF وكل جوانب حياة الرجال في العمل

 أن تكون هناك فروق وراثية مواتية بالنسبة للنساء.ً). ومن ا'مكن أيضا٤٦٠(
ومن النظريات ا'طروحة في هذا الصدد أن هرمونات الذكـورة الجـنـسـيـة

). ولكن هـذا٤٦١تكف جهاز ا'ناعة وتجعل الرجال أقل مـقـاومـة لـلـعـدوى (
يحتمل أن يكون أقل أهمية من التأثيرات السلوكية التي ناقشناها.

 أن النساء يستفدن من شبكـة الـدعـم الاجـتـمـاعـيًومن المحتمـل أيـضـا
) (انظـر١٩الأقوى والتي تربطهن بـالأسـن والأبـنـاء والأصـدقـاء والجـيـران (

Fالفصل الثاني). وتعود هذه الشبكات من العلاقات بفوائد كثيرة على النساء
من بينها: النصائح الطبية-فالصحة من أهم مجالات الحديث ب] النساء-
وا'ساعدة ا'ادية والدعم الاجتماعي. والزواج هو العـلاقـة الـوحـيـدة الـتـي

يكون فيها حظ ا'رأة دون حظ الرجل.
هل يزيد كون ا'رأة عاملة من استهدافـهـا لـلـمـرض? رأيـنـا مـن قـبـل أن
ا'رأة العاملة-بوجه عام-تكون في حالة صحية أفضل من ربات البيوتF رغم

 هي التي تستمر فيً إلى أن ا'رأة الصحيحة بدنيـاًأن هذا قد يعود جزئيا
 لأن يترددن على الأطباء إلاًالعمل. ورغم أن النساء بوجه عام أكثر احتمالا

أن هذا ينطبق فقط على النساء غير العاملات وأولئك اللاتي يعـانـ] مـن
 لقلة تردد الرجالً). وهذه النتيجة الأخيرة تقدم تفسيرا٣٠٦أمراض مزمنة (

 للاعتراف بالضعفًعلى الأطباء-لأن متطلبات العمل تجعلهم أقل استعدادا
 على نوع العمل: فالنساء العاملات في وظائفًالجسمي. والأمر يعتمد أيضا

جيدة ويحظ] ^ستوى تعليمي مرتفع يعان] من أمراض مزمنة أقل ويعمرن
أكثرF بينما يزداد معدل الأزمات القلبية لدى النساء اللاتي يعملن في وظائف

).٤٩٦ و ١٩٧كتابية (
وتعد أمراض الشريان التاجي أكبر فارق صحي ب] الجنس] والسبب

 لحدوث الوفاة. وأسبابها معروفة: التـدخـ] وارتـفـاع نـسـبـةًالأكثر شيـوعـا
الكولسترول وارتفاع ضغط الدمF وهي أعراض يعود بـعـضـهـا إلـى ا'ـشـقـة
وإلى سوء النظام الغذائيF وإلى عدم �ارسة التدريبات البدنية. وتعود قلة

 إلى قلة تدخينهن. ورغم هذا فمثلًمعاناة النساء من أمراض القلب جزئيا
هذه العوامل لا توفر سوى قدرة ضعيفة على التنبؤ بـأمـراض الـقـلـب لـدى
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 منًالنساء بعد سن الخامسة والخمس]-حيث يكن في وضع أكـثـر حـرجـا
). ويشيع النمـوذج (أ)٢٣٦هذه الناحية وكذلك تزداد أهمية عوامل أخـرى (

Type Aوعـدم Fفي الشخصية-ذلك الذي يتميز بإيثار العمل الشاق ا'غامر 
الصبر والتنافسية-أكثر لدى الرجالF وهو أحد العوامل التنبؤيـة بـأمـراض
الشريان التاجي. وتزيد نسبة النمط (أ) لدى الـنـسـاء الـعـامـلاتF وإن كـان
ا'عدل أقل با'قارنة بالرجال الذين يعملون كذلك فإن النساء اللاتي يعملن
ولديهن أطفال صغار يتعرضن أكثر لأمراض الشريان التاجي. حيـث نجـد

% من النساء اللاتي يعملن ولديهن ثلاثة أطفال قد أص§ بها با'قارنة١١أن 
% من ربات البيوت العاطلات عـن الـعـمـل ولـديـهـن نـفـس الـعـدد مـن٤٫٤بــ 

).١٩٧الأطفال (

خلاصة:
هناك فروق ضئيلة ب] الجنس] فيما يتعلق بالشعور بالرضا عن الحياة
بوجه عام أو في ا'شاعر الإيجابيةF ولكن النساء لديهن مشاعر سلبية أكثر
ومشاعرهن أكثر حدة. والنساء الصغيرات والرجال كبار السن أكثر الناس
سعادة بينما يكون الرجال العزاب صغـار الـسـن أقـلـهـم. ولـيـس ثـمـة فـروق
كبيرة في الشعور بالرضا عن المجالات المختلفةF برغم أن نسبة أعـلـى مـن
الرجال تشعر برضا أكثر عن الزواجF ونسبة أكثر من النساء لديهن شبكات
علاقات اجتماعية أكثر إرضاء.. ويجني الرجال مشاعر أكثر بالرضا وعدم
الرضا من العمل ويستمتعون بعناصره المختلفة. كذلك فهم {ارسون أنشطة

وقت فراغ أكثر حيويةF وهم أكثر رضا عن أنفسهم.
F فالنساء صحتهم أسوأًبيد أن الفروق فيما يتعلق بالصحة أكثر تشويقا

 مشكلات في أمـراض الـنـسـاء بـالإضـافـة إلـىFً ومصـدر هـذا أسـاسـاًنوعـا
الأمراض الخفيفةF ولكنهن يعمرن أكثر من الرجالF ور^ا كان ذلك لأنـهـن

 للمشروبات الكحوليةF ويعان] من مشقة أقـلF ويـحـ]ً وتناولاًأقل تدخينـا
حياة أقل خطورةF وأقل احتمالا لأن يكن من النمط (أ) للشخصيةF ويعتن]

بأنفسهن بصورة أفضل.
ولدى النساء معدلات أعـلـى مـن الاكـتـئـاب. والـقـلـق وا'ـظـاهـر الأخـرى

 للاعتـرافً إلى أن النساء أكثر استعداداًللمشقةF رغم أن هذا يعود جزئيا
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بأنهن مريضات أو بأنهن يعان] من مشكلات انفعالية. كـذلـك فـهـي تـعـود
جزئيا إلى الصراع ب] العمل وا'نزلF وإلى ا'شـقـة الـنـاجـمـة عـن الـعـنـايـة

 معًبالأطفالF ور^ا كانت نتيجة لاجتماع طريقة تنشئة البنـات اجـتـمـاعـيـا
وضعهن الأقل قوة فيما بعد. ومن ا'ثير أن نلاحظ أن هذه الفروق قد قلت
في الدراسات الأكثر حداثة (راجع الفصل العاشر حيث مناقشة أهم الروابط

ب] الصحة والسعادة).
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Fتعتبر الصحة من ا'كونات الهامة للشعور بالهناء
ًوهي بحق أحد عناصره ا'وضوعية وترتبط ارتباطا

 بالسعادةF ويشيع النظر إليها على أنها واحدًوثيقا
من أسبابها الرئيسية. وقد تـنـاولـت بـحـوث كـثـيـرة
العلاقة ب] الصحة والسعادةF وقد ب] تحليل كمي
لنتائج هذه الدراسات وجود معامل ارتباط متوسطه

 ب] الاثن].٠٫٣٢
هذا الارتباط كان أقوى لدى النساء وذلك عند

).٣٣٥استخدام مقاييس الشعور الذاتي بالصحـة (
وتكشفت رابطة وثيقة ب] ا'شاعر السلبية ومشاعر

).٤٣٥ و ٦٠العناء وكمية القلق وب] سوء الصـحـة (
Fولا تتأثر مشاعر السعادة والرضا فقط بالصحـة

 خـاصـة لـدىًبـل إن الـصـلـة بـيـنـهـمـا تـقــوى أيــضــا
ا'تقدم] في العمر. ويستـمـر وجـود الـعـلاقـة بـ]
الشعور بالرضا عن الحياة وب] الصحـة حـتـى إذا
مـا ثـبـتـنـا تـأثـيـر ا'ـتـغـيـرات الأخـرى مـثـل ا'ــكــانــة

). وإذا ثبت تأثير الصحة١٢٠Fالاجتماعية والدخل(
تضاءلت أهمية العـوامـل الأخـرى الـتـي تـؤثـر عـلـى
الشعور بالرضا عن الحياةF مثل عضوية الجماعات

)F وهي تبرز شبكة٥٩التطوعية بالنسبة لكبار السن (
علاقات سببية هامة:

10
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F مثلما أن العكس صحيـحFًورغم هذاF فالسعادةF تسبب الصحة أيـضـا
وبعبارة أخرىF {كننا النظر إلى الصحة على أنها واحد من مكونات الهناء.
وتتأثر الصحة بكل ا'تغيرات التي سبق أن ناقشناهاF وإن اختلفت التفاصيل.
مثل ذلك أن تأثير ا'شقة سيئ على الصحة الجـسـمـيـة والـنـفـسـيـةF ولـكـن
الدعم الاجتماعي يعادل هذه التأثيرات ويلغيها-ولكن العمليات ا'ـتـضـمـنـة
تختلف. ويقدر الأفراد-في بريطانيا والولايات ا'تحدة-الـصـحـة عـلـى أنـهـا
أهم مجالات الشعور بالرضا بعد الزواج (انظر: الفصل الثالث). وليس هذا

F يضعون الـصـحـة فـيًهو الحال في باقي أجزاء العالـم. فـالـكـوريـون مـثـلا
ا'وقع التاسع عشر من قائمة الأهداف والقيـم. وتـعـرف مـنـظـمـة الـصـحـة
العا'ية الصحة على أنها «حالة من الرفاهية الجسمية والعقلية والاجتماعية
الكاملةF وليس مجرد غيـاب ا'ـرض أو الـعـجـز». وسـنـهـتـم فـي هـذا الجـزء
بالرفاهية الجسمية. إلى أي حد يشعر الناس بأنهم في صحة جـيـدة? كـم
منهم يعاني من أعراض سوء الصحة. ويقودنا شعور الناس بسوء الصـحـة
إلى أبعد �ا يذهب إليه التشخيص الطبي الرسميF الذي يوصف على أنه
هو «قمة جبل الثلج» بينما {ثل هذا الشعور باقي جبل الثلج للأعراض التي
تقع تحت سطح التشخيص الطبي الاعتيادي. ولهذا سنركز على الدراسات

ا'سحية التي تتناول التقارير الذاتية عن الصحة.
ولعل أحسن قياس لصحة الفرد هو الفحص الطبـي الـكـامـل بـواسـطـة
الطبيبF مدعما بعدد من الاختبارات الطبية. وقد استخدمت هذه الطريقة
في دراسات مسحية أجريت على قوائم ا'مارس] العام]F ولكن ا'شـكـلـة

% من الناس أو أكثر لم يزوروا الطبيب خـلال٣٠في هذه الطريقة: هي أن 
).٤٥٩% لا يذهبون إلى الطبيب على الإطلاق (١٠العام ا'نصرمF وأكثر من 

 مشكلة الاختلاف ب] الأطباء في استخدامهم ا'عايير الصحيةًوهناك أيضا
السليمة. ومن الطرق الأخرى الشبيهة بهذا النوع من ا'سح استخدام ا'لفات

).٣٧٢الطبية وتسجيل الأعراض التي تشكو منها جماعات مختلفة (

السعادةالعمل الصحة
نشاط وقت الفراغ

شبكة العلاقات الجماعية
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وهناك بعض ا'زايا في استخدام طرق ا'سح الاجتماعي لتقدير الصحة
وذلك لتمثيلها 'ن لا يترددون على الأطباءF وكذلك في اسـتـكـشـاف شـعـور

الناس با'رض.
) الذيGeneral Household Survey) (١٦٤ويتضمن مسح الأسر البريطانية (

 منزل أسئلة مثل:٢٥٠٠٠أجرى 
هل تعتقد أن حالتك الصحية خلال الأسبوع] ا'اضي] كانت:

متوسط عدد من ا'سوح %
�٣١تاز
٣٤جيدة

٢١معقولة
١٠سيئة

و{كن أن نسأل الناس عما إذا كانوا يعانون من أي من الأعراض تتضمنها
قائمة من الأغراض. ويبلغ متوسط هذه الأغراض حوالي ثلاثـة لـلـذكـور و

 للإناث في أي يوم من الأيام. وأكثر الأعراض التي خبرت في غضون٤٫٥
%) والقدم٢٧%) ومشكلات فـي الأنـف (٢٨ كانت السعـال (ًأسبوع] شيوعـا

)٢١) F(% ويذكرها أفراد يشعرون١٩١ Fومعظم هذه الأعراض تافهة بالطبع (
بأن حالتهم الصحية �تازة وقد سئل الأفراد في مسح الأسر. كيف تصف
كمية الألم أو الشعور بعدم الراحة التي يسـبـبـهـا لـك هـذا ا'ـرض? وكـانـت

النتيجة كما يلي:
%٢٨لا يسبب أ'ا

%٣٩ألم قليل
%١٩ألم متوسط

 %٢ألم شديد
 كم من الضيق أو العجز يسببه لك هذا العرض? وكانتًوقد سئلوا أيضا

الإجابة:
%٤٤لاشيء

%٣٢قليل
 %٩متوسط

 %٢شديد
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وبعبارة أخرىF بينما كان لدى الذكور ثلاثة أعراض لكل فـي ا'ـتـوسـط
والنساء أربعة أعراض ونصف فإن اثن] با'ـائـة فـقـط مـن هـذه الأعـراض

كانت تعتبر مؤ'ة أو معجزة.
F بينما يستمر البعض الآخر لفترة طويلةًوبعض الأعراض لا تدوم طويلا

. وعندما سئل الأفراد في مسح الأسر العام هل تعاني منًأو يصبح مزمنا
% بأنـهـم يـعـانـون٢٦٫٦مرض طويل الأمـد أو عـجـز أو وهـن شـديـد? أجـاب 

F«?بالفعل. وعندما سئل الأفراد «هل تعاني من مـشـكـلات صـحـيـة مـزمـنـة
% بأنهم يعانون. ومن الواضح أن هؤلاء الناس يشيرون إلى شكاوى٦٣أجاب 

تافهة جدا. ولا يذهب الناس لزيارة الطبيب إلا عندما تصل هذه الأعراض
F أو إذا أدركت على أنهاً كافياًإلى درجة معينة من الإيلامF أو تسبب عجزا

 % من الأعراض٥٦F إزاء ًمن ا'مكن أن تكون خطيرة. ولا يفعل الناس شيئا
% من الحالاتF ويذهـبـون لـزيـارة١٠ويستشيـرون الأصـدقـاء والأقـارب فـي 

% فقط من الحالات.٣٤الطبيب في 
ومن ا'قاييس الأخرى (للصحة) عـدد مـرات زيـارة الـطـبـيـب فـي الـعـام

 مرات في٤ مرات في السنة للذكـور و ٣ا'نصرم. وبلغ هذا ا'عدل حوالـي 
% من الإناث لم يتـرددوا عـلـى٣٠% من الذكـور و ٤٠السنة للإنـاثF رغـم أن 

% من٦ خلال السنة ا'اضية. وقد دخل ا'ستشفى لـلـعـلاج ًالأطباء إطلاقـا
%٢٥%F ويزور ٢٢الأفرادF بينما تردد على العيادات الخارجية للمستشفيات 

من الأفراد الطبيب خمس مرات أو أكثر في العام.
 أن نتحقق من عدد الأيام التي يكون فيها نشاط الأفرادًونستطيع أيضا

 أو من معدل تغيبهم عن العمل. وقد كان متوسط عدد أيام النشاطًمحدودا
 أيام.٨ يومF ومتوسط عدد أيام التغيب عن العـمـل ١٧٫٦المحدود في العام 

 هو السعال والبرد والأنفلونزاًوقد كان أكثر أسباب الغياب عن العمل شيوعا
والالتهاب الشعبي والروماتزم وآلام ا'فاصل.

% من٨٠ آخر. وقد وجد أن ًكذلك �ثل كمية الأدوية ا'ستخدمة مقياسا
الأفراد قد تعاطوا دواء خلال أسبوع]F وقد تعاطـوا مـعـظـم هـذه الأدويـة

 جرعة لكل فرد. وأكثر٢٫٢دون وصفة طبيةF وكان متوسط عدد الجرعات 
 الأسبرين وأدوية سؤ الهضم ومراهم الجلد وأدوية السعالًالأدوية استخداما

). ويتعاطى الناس الكثير مـن١١٩والأقراص ا'نومة وا'هدئات وا'سهلات (
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الأدوية الأخرى كا'قويات وأقراص الفيتامينات... إلخ.
إلى أي حد تكون تقديرات الناس لحالتهم الصحية صادقة? إنها ترتبط-

-مع آراء الأطباء عن حالتهم الصحية. ويـشـكـوً مرتفعـاًوإن لم يكن ارتباطـا
 أوً عضوياًبعض الناس من آلام أكثر من تلك التي يجد لها الأطباء أساسا

 أو مهدئات. وهنـاك آخـرون أقـلً نفسيـاً ما يتلقـون عـلاجـاً وأحيانـاًنفسـيـا
 بحالتهم الصحية من أطبائهمF مثلما هو الحال بالنسبة 'ن يفتقدونًاهتماما

اللياقة البدنيةF وزائدي الوزنF ويتوقع حدوث متاعب لـهـم فـي ا'ـسـتـقـبـل.
ومن ب] الناس الذين لهم نفس مستـوى الحـالـة الـصـحـيـةF حـسـب تـقـيـيـم
أطبائهمF نجد أولئك الذين يعانون من الكدر أو العصبية ويحسون أنهم في

) وهكذا نجد أن الشعور الذاتي بالصحة لا يعود٤٣٥حالة صحية متدهورة (
فقط إلى الحالة الجسمية.

وهناك فروق ثقافية-وموضات-في ا'رض. فعندما نكون نحن الغربي]-
Fتحت تأثير الكثير من ا'شقة نلجأ إلى الشراب أو نتعرض لانهيار عصبي

 كما يفعل الناس فـي مـالاوي وأمـاكـن أخـرى.run amockولكننا «لا نتـهـيـج» 
ًكذلك فالطريقة التي {رض بها الناسF وكذلك أسماء الأمراض هي جزئيا

 على الأسماء التي يطلقها الأطباءًنواتج أو اختراع ثقافي. وينطبق هذا أيضا
على الحالات التي يفحصونها وهناك اتجاهات وفروق ثقافية تتعلق با'ستوى

الصحي الذي يتطلع إليه الأفراد أو يشعرون بأنهم يستحقونه.
 «نتائج» ا'قاييس التي وصفناها لتوزيع الـصـحـة:Fً فلنجمع مـعـاًوأخيرا

% من الجمهور العام أنهم في حالة صحية �تـازة أو أن٣٥% إلى ٣٠يعتقد 
% من الجمهور٣٠لديهم فقط مشكلات صحية بسيطة وعابرة. ويتمتع حوالي 

بحالة صحية متوسطة أو سيئةF ويزورون الـطـبـيـب خـمـس مـرات أو أكـثـر
 ويدخلون ا'ستشفيات أو يترددون على عياداتها الخارجيةF ويتناولونًسنويا
 من الأدوية. بينما يعاني معظم الناس من بعض أعراض سوء الصحةFًكثيرا

 وكثير منها قصير الأمد.ًومعظمها بسيط جدا
ومن ا'قاييس الأخرى للصحة مجرد البقاء على قيد الحياة. وقد قارن
بعض الباحث] نسب الأفراد الذين بقوا عـلـى قـيـد الحـيـاة مـن بـ] الـذيـن

F أو ب] من تتاح لهم شبكة قوية من العـلاقـاتًيعملون ومن ا'تعطل] مثـلا
).١-١٠ الشكل ً) (انظر أيضا٣١الاجتماعية وب] من لا يتاح لهم ذلك (
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 عدد الأفراد الذين {وتون عند الأعمار المختلفة في١-١٠ويب] الجدول 
% قبل١٠% من الرجال {وتون قبل سن الأربع] و ٦بريطانيا. ويلاحظ أن 

% منهم ليحصـل عـلـى٣١٫٥أن يصلوا إلى الخمس]F بينمـا لا يـبـقـى سـوى 
معاشه عند سن الخامسة والست].

-هي: الجلطاتًوأكثر أسباب الوفاة مع أخذ كل الجماعات العمرية معا
القلبية والسرطان والأزمات القلبية والالتهابات الشعبـيـة وأمـراض الـقـلـب
الأخرى والالتهاب الرئوي وارتفاع ضغط الدم. إلا أن أسباب الوفاة تختلف

 هي: الأمراضًعند الأعمار المختلفة. فأكثر أسباب الوفاة ا'بكـرة شـيـوعـا
القلبية والسرطان (وخاصة سرطان الرئة) وتليف الكبد والحوادث (فـيـمـا
عدا حوادث السيارات)F والأنفلونزا والالتهاب الرئويF وحوادث السيـارات

). ومن الواضح أنه {كن تجنب٤١٥والانتحار (وفي الولايات ا'تحدة القتل) (

������% ��	���% 
�����

103.12.4

203.72.6

304.73.2

406.24.3

509.96.9

5514.19.3

6021.113.0

6531.518.7

7045.227.5

7561.140.6

8077.158.1

8591.876.8

9097.092.2

9599.498.0

(Occupational mortality Tables, 1971 : ����)
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العديـد مـن أسـبـاب الـوفـاة هـذه. فـالانـتـحـار يـعـود إلـى الاكـتـئـاب والـعـزلـة
الاجتماعيةF وأمراض القلب تتأثر بشدة با'شقة والسمنة والتدخ] وانعدام
اللياقة البدنية. ونسبة كبيرة من الوفيات ا'بكرة قابلة للتجنب دون تدخـل
طبي. ويتأثر ا'وت ا'بكر بسوء الصحة الجسمية بـالـتـأكـيـدF رغـم أن هـذه
{كن أن تكون ناتجة عن-أو متفاقمة من-ا'شقة والحالات الانفعالية وأسلوب
الحياة غير الحكيمF بيد أن ا'وت ا'بكر لا يتأثر بسوء الصـحـة الـنـفـسـيـة.
وليس من ا'عروف بعد عما إذا كانت التعاسة {كن أن تسبب ا'وتF رغم أن

F وخاصة ا'وت بالانتحار أو حوادث السيارات وتليفً جداًهذا يبدو محتملا
الكبد وأمراض القلب.

العلاقات الاجتماعية:
رغم وجود بعض الاختلافات فإن تأثير العلاقات الاجتماعية على الصحة
وطول الحياة يشبه تأثيراتها على الصحة النفسية. وقد أجريت مقـابـلات

)-بهدف التحقـق٣١ فرد-في دراسة شهيرة �ت في كاليفـورنـيـا-(٧٠٠٠على 
من قوة شبكة العلاقات الاجتماعية الدائمة ا'تاحة لهم. وقد أعيدت ا'قابلة

 سنوات-للتعرف على من بقوا منهم على قيد الحياة. وكما٩مرة أخرى بعد 
F فإن من أتيحت لهم شبكات علاقات قوية فاقوا الآخرين١F-١٠يب] الشكل 

حتى عندما ضوهي ب] الرجال في الخمسينات مـن عـمـرهـم فـي الحـالـة
Fوالتدخ] وشرب الخـمـور Fوالسمنة Fالصحية الأصلية والعادات الصحية

والطبقة الاجتماعية.
% �ن كان لديهم شبكة علاقات ضعيفة قد مـاتـوا٣٠٫٨مثال ذلـك أن 

% فقط �ن كان لديهم شـبـكـة عـلاقـات قـويـة. وقـد كـانـت٩٫٦في مقـابـل 
Fالـذيـن كـان لـهـم Fتأثيرات الزواج أقوى من تـأثـيـرات الأصـدقـاء والأقـارب
بدورهمF تأثير أقوى من عضوية الكنيسة أو ا'نظـمـات الأخـرى. ولـم تـكـن
هذه النتائج راجعة إلى أن الأصحاء لديهم أصدقاء أكثرF حيث كانت النتائج

مستقلة عن الصحة عند ا'قابلة الأولى.
وقد بينت دراسات أخرى أن الدعم الاجتماعي {كن أن يقي من تأثيرات
ا'شقة على الصحة الجسمية. مثال ذلك أن معدل الإصابة بآلام ا'فاصل
ً(في مفصل])-في دراسة أجريت على من فقدوا أعمالهم-تنخفـض كـثـيـرا
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% �ن٤١إذا أتيح للفرد دعم اجتماعي قوي. فقد ظهرت آلام ا'فاصل عند 
لم يحظوا بدعم اجتماعي قوي با'قارنة بأربعة فـي ا'ـائـة فـقـط عـنـد مـن
Fحظوا به. وقد   الحصول على نتائج مشابهة في حالات مرضية مختلفة
من بينها مضاعفات الولادةF والربوF ومستوى الكولسترولF والذبحةF وسرعة
الشفاء من الأمراضF مثل السلF والأزمات القلبيةF والعملـيـات الجـراحـيـة

).٨٤ و ٨٠(

الزواج:
نجد مرة أخرى أن الزواج هو أكثر أشكال الدعم الاجتماعـي فـعـالـيـة.

 كبيرة في طائفة من الأمراضًوتب] نسبة ا'تزوج] إلى غير ا'تزوج] فروقا
F وهو مستمد من دراسـة أمـريـكـيـة٢- ١٠والحالات كما يتبـ] مـن الجـدول 

 أن ستة من الأراملً سنة. وتب] الأرقام مثـلا١٥للرجال والنساء فوق سنة 
{وتون بالسل في مقابل كل رجل متزوج {وت بنفس ا'رض في نفس الفئة
العمرية. وتب] دراسات أخرى أن نسبة ا'تزوج] إلى غير ا'تزوج] هذه

).٢٩٥ (٤٤ إلى ٢٥تبلغ أقصاها في العمر ما ب] 

����������������

����6.002.0010.002.50
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الأصدقاء:
تب] في دراسة أجريت على الشعور بالوحدة أن معدل تردد الطالبـات
على الأطباء للشكوى من عدد كبير من الاضـطـرابـاتF كـان أقـل إذا كـانـت
هناك علاقة ذات نوعية جيدة مع الأصدقاء وكانت معدلات أمراضهن أقل
بوضوح-إذا كانت علاقتهن الاجتماعية ذات تقدير مرتفـع عـلـى خـصـائـص

).٣٧١مثل جلب السرور-الصداقة الحميمة والبوح ^ا في النفس والإشباع (

علاقات العمل:
�ثل العلاقات داخل العملF فيما يتعلق بتأثيرات ا'شقة على الصـحـة

 من الوقاية منًالجسمية كما مثلت بالنسبة للمعاناة والصحة النفسية-نوعا
هذه التأثيرات. وقد وجدت دراسة على العلماء والإداري] في وكالة الفضاء

 أن الدعم الاجتـمـاعـي مـن جـانـب زمـلاء الـعـمـلNASAالأمريكـيـة (نـاسـا) 
). وقد يكون لعلاقة٨٥وا'رؤوس] يخفض من تأثير العمل على ضغط الدم (

داعمة واحدة داخل العمل تأثير كبير. وقـد وجـدت دراسـات أخـرى بـعـض
Fوالحكة الجلدية Fوالسعال Fوالذبحة الصدرية Fالتأثير على أمراض القرحة
الطفح الجلديF والعديد من الشكاوى الأخرىF وإن كانت التأثيرات قلـيـلـة

). وتتمتع النساء العـامـلات٢١٦إذا قورنت بالتأثير على الصحة النفـسـيـة (
بصحة أفضل من ربات البيوتF ويزيد هذا الفرق في حالة غير ا'تزوجات

. كذلك ينخرط نسبة أقل �ن يعـمـلـن فـي سـلـوك مـرضـي.ًوالأقل تعليـمـا
وتشير التحليلات الإضافية إلى أن العمل يختار من هم في صحة أحـسـن

). وتؤكد دراسات أخرى تأثيـرات الـعـلاقـات٣٣٠كما يحميـهـم مـن ا'ـرض (
داخل العمل على الصحةF وخاصة العلاقات مع زملاء العمـلF وكـذلـك مـع

).٨٥ا'شرف] وا'رؤوس] (

العلاقات الأخرى:
أكثر الحالات إثارة للاهتمام هنا هي العلاقـة مـع الأطـفـال إذ رغـم مـا

 نتائج دراسة٣-١٠. ويب] الجدول ًيسببونه من مشقةF فهم مفيدون صحيا
أمريكيةF تشير إلى أن احتمال وفـاة الأزواجF فـي الأعـمـار المخـتـلـفـةF �ـن

لديهم أطفال أقل با'قارنة ^ن ليس لديهم.
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كيف تقي العلاقات من تأثيرات المشقة على الصحة:
 على الصحة أنهاً سيئاًواحد من الطرق التي �ارس بها ا'شقة تأثيرا

تضعف جهاز ا'ناعةF أي الدفاع الطبيعي ضد ا'رض. وهناك الكـثـيـر مـن
 للإصابة بالبرد والأنفلونزاًالأدلة التي تب] أن الناس يكونون أكثر استعدادا

أو الأمراض ا'عدية المختلفة إذا ما كانوا تحت تأثيـر ا'ـشـقـةF أو أنـهـم قـد
). و{كن للدعـم الاجـتـمـاعـي أن٢٣٤ أحداث حياة مضـنـيـة (ًخبروا حـديـثـا

يستعيد كفاءة جهاز ا'ناعة من خلال استبـدال الانـفـعـالات الـسـلـبـيـة مـثـل
القلق والاكتئاب والحالات الجسمية ا'صاحبة لها بانفعالات إيجابية.

وتأتي واحدة من الطرق الأخرى التي {كن أن تؤثر بها العلاقات على
 أن منًالصحة من خلال تبني �ارسات صحية أفـضـل. فـقـد وجـد مـثـلا

) ويعكس هذا بعض٢١٦يعيشون وحدهم يدخنون ويشربون الكحوليات أكثر (
الأمراض التي يكون غير ا'تزوج] أكثر عرضة لها-مثل الـسـل والالـتـهـاب

). كذلك يستطيع من لديهم علاقات٢-١٠الرئوي وتليف الكبد (انظر جدول 
جيدة أن يواجهوا ا'شقة من خلال طلـب ا'ـسـاعـدة والـدعـم الاجـتـمـاعـي.
و{يل من ليس لديهم علاقات إلى استخدام أساليب أخرى للمواجهة مثل

) و{وت غير ا'تزوج] ^عدلات أكبر نتيجة٢١التدخ] وشرب الكحوليات (
لحوادث السيارات والانتحار ومن أمراض القلب وكلها تعبيرات عن ا'شقة.

العمل والبطالة:
ًيؤثر العمل على الصحة بطرق متعددة. فيمكن للعمل أن يكون مصدرا
للمشقة: حيث تشير نتائج البحوث إلى أن معدلات الإصابة بالنوبات القلبية

% من ا'توسط القومي بالـنـسـبـة٧١ للمهنـةF مـن ًتختلف إلى حد كبير تـبـعـا

44 � 3554 � 4560 � 55

������2.11.30.9

���	��2.41.61.1

(262 : �����)

��	
� ���� �� �� ��	
� ��� �� �� ��� : ������ ����� �!� ��	
"� #$%& : 3 � 10 ���'

*+,���



230

سيكولوجية السعادة

% بالنسبة لعمال صناعة السيـارات غـيـر ا'ـهـرة٧٦'درسي الجامعـات إلـى 
) ويتباين معدل الوفيات (أي: عدد من {وتون في الـعـام فـي عـلاقـتـه٣٩١(

% بالنـسـبـة٣١٧% بالنسبة لرجال الـكـنـيـسـة إلـى ٧٦با'توسط الـقـومـي) مـن 
).٤١% للبحارة (٢٣٣% للعمالF و ٢٧٣للمهندس] الكهربائي] إلى 

 إلى الحوادثF فقد وجد أن انخفاضًوبينما تعود معدلات الوفيات جزئيا
 من أفضل العوامل ا'نبئة بطول العمرًالشعور بالرضا عن العمل يعد واحدا

 معدلات الإصـابـة بـأمـراض٤- ١٠). ويبـ] الجـدول ٣٤١لدى من يـعـمـلـون (
الشريان التاجي كنسبة لكل مهنة إلى ا'توسط القومي للوفيات من الأمراض

 ������ ����	���
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التاجية-مع تثبيت العمر. وتستمد بيانات ا'ـكـانـة الاجـتـمـاعـيـة مـن مـؤشـر
سوسيولوجي 'كانة ا'هن المختلفة. ويب] الجدول أن ا'وت نتيجة للأمراض
Fالقلبية على وجه الخصوص يرتبط بانخفاض في الشعور بالرضا عن العمل

 إلى تـأثـيـراتً ويعود هذا جـزئـيـا٠٫٧ و ٠٫٦ويتراوح معـامـل الارتـبـاط بـ] 
ا'كانة الاجتماعية (إذ ترتبط ا'كانة ا'رتـفـعـة بـزيـادة الـشـعـور وانـخـفـاض
معدلات الإصابة بأمراض القلب). إلا أننا لو ثبتنا تأثير ا'كانةF ستستـمـر

).٣٩١العلاقة ب] عدم الشعور بالرضا وأمراض القلب (
وقد بينت دراسات متعددة أن الحالة الصحية للعاطل] عن العمل أسوأ

 إبان فترات الكساد السابقة إلىًمنها لدى من يعملون. وقد كان هذا راجعا
الفقر وسوء التغذية. ور^ا كان سبب التعطل عن العمل في فترات العمالة

). وينصب اهتمامنا هنا علـى٢٤٩ا'رتفعة هو سوء صحة الذين يتعطـلـون (
الوضع الحاليF حيث تزيد البطالة مع توفر مزايا مناسـبـة لـلـعـاطـلـ] عـن

العمل.
وقد جرت محاولات متعددة للتعرف على ما إذا كانت البطـالـة تـسـبـب
سوء الصحة. وفي دراسة أمريكية محـدودة الـنـطـاقF أجـريـت عـلـى عـمـال
فقدوا عملهم نتيجة لإغلاق ا'صنع الذي كانوا يعملون به وجد أن العـمـال
Fظهرت عليهم مظاهر سوء الصحة كاستجابة توقعية قبل تعرضهم للبطالة
ًمثل ذلك زيادة في ضغط الدم تعود إلى ا'ستوى الطبيعي إذا وجدوا عملا
آخر. كذلك عانى هؤلاء العمال من زيادة في مسـتـوى الـكـولـسـتـرول-الـذي
ًيزيد من خطر التعرض للأمراض القلبية والسكتةF وكذلك كانوا أكثر احتمالا

). وخاصة إذا افتقدوا إلى دعم اجتمـاعـي٨١للتعرض لالتهابات ا'فاصـل (
).٢-١٠ الجدول ًفي ا'نزل (انظر أيضا

 رجل �ن فقدوا وظائفـهـم٢٣٠٠كذلك أظهرت دراسة بريطانـيـة عـلـى 
)F٣٢٨F أن معظمهم كانوا أصحـاء عـنـدئـذF وظـلـوا كـذلـك (١٩٧٨خلال عـام 

بينما تشير بحوث أخرى إلى أن نسبة من الناس تفقد وظائفها أو تتركـهـا
بسبب سوء الصحة. وقد أوضح إحصاء بريطاني أجرى بعناية على رجال

 أن معدلات الوفاة بينـهـم أعـلـى١٩٧١بريطاني] فقدوا وظـائـفـهـم فـي عـام 
 سنة٦٤F إلـى ١٥%F من جمهور السكان البالغة أعمـارهـم مـا بـ] ٣٦بنسبـة 

% إذا ما ثبت تأثير العمر والطبقة. وقد كانت النسبة لدى٢١وأعلى بنسبة 
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%F وزاد التأثير في النصف الثاني من الحقبة وكلتا النتيـجـتـ]٢٠زوجاتهم 
).٣٢٦تشيران إلى أن ا'شقة وليست الحالة الصحية السابقة هي السبب (

 على الصـحـةًيبدو إذن أن البطالة لها تأثيـر مـتـواضـع وإن كـان مـؤكـدا
وطول العمرF وهذا التأثير له عدد من الأسبـاب المحـتـمـلـة. فـالـعـاطـل عـن
Fالعمل يتعرض للمشقة كما رأينا (انظر: الفصل الثاني) وغذاؤه أقل جودة
وظروفه ا'عيشية أسوأF ويتجه إلى مزيد من التدخ] وشرب الكـحـولـيـات

)٤١٢.(

نشاط أوقات الفراغ:
? إن بعضه مفيد بالتأكيد. وأهم هذهًهل يفيد نشاط وقت الفراغ صحيا

الأنشطة الألعاب الرياضية والتدريبات البدنيةF وخاصة نشاطات اللـيـاقـة
مثل الجري والسباحةF وقد وجد أن هذه التدريبات تقلل من معدلات حدوث
أمراض القلبF وضغط الدم ا'رتفعF والسمنةF والتهابات ا'فاصلF والتأثيرات

). وقد٥٥المختلفة للتقدم في العمر على القلب والرئت] والدورة الدمويـة (
وجد أن اللاعب] الرياضي] السابق] يعيشون من سنت] إلى  ست سنوات

)F و{كن لبعض أنشطة وقـت١٣٠في ا'توسط أطول من غير الرياضـيـ] (
الفراغ أن تكون مضرة بالصحة )ككثرة تناول الطعام والشراب والاشتراك
في رياضات خطرة)F بينما لاتؤثر بعض الأنشطة على أي من جانبي الصحة
(مثل مشاهدة التليفزيونF وحضور مباريات الكرة وصيد السمك). والإجازات
مفيدة للصحة وخاصة بالنسبة للجوانب الهينة من الصحة العقلية (انـظـر

F الذي يعرض لنتائج أمريكية).٥- ١٠الجدول 
وقد أوضحت دراسة أجريت على أشخاص يقضون الإجازة في جزيرة

 فـيBarrier Reef بـالـقـرب مـن الأخـدود الحـاجـزBramptom Islandبـرامـتـون 
Fاستراليا

 بعد٥- ١٠ في أعراض شبيهة بتلك ا'ذكورة في جدول ً واضحاًانخفاضا
) ومن ا'عروف- منذ أمد بعيد- أن٣٥٢أربعة أو خمسة أيام من بدء الإجازة (

الاسترخاء مفيد للصحة النفسيةF وخاصة 'ن يشعرون بالقلق أو التوتر أو
يتعرضون للمشقة. وقد وجد الآن أن للتدريبات الريـاضـيـة نـفـس الـتـأثـيـر

). فالتدريب النشط يخـفـض مـن٢٩٨ا'فيدF بل إنها تخفض من الاكتـئـاب (
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 في حالة صحية نفسيةًالقلق والاكتئابF ويكون الأفراد الأكثر لياقة بدنيـا
). و{كن أن تؤدي ا'شاركة في الأنشطة الرياضية إلى زيادة في١٣٠أفضل (

). ويفترض أن تكون ألعاب الفرق التنافسيـة١٤٢تقدير الذاتF والثقة بها (
مفيدة في تدريب الناس على التعاون وتنمية الخلقF ولكنها {كن أن تؤدي

).٢٦٥ إلى رغبة زائدة في الفوزF وعداوة تجاه الفريق الآخر (ًأيضا

الفروق الطبقية
تزودنا الدراسات ا'سحية عن الأسر البريطانية وكـذا دراسـات أخـرى
بشواهد كثيرة عن الحالة الصحية للأفراد مـن أبـنـاء الـطـبـقـات المخـتـلـفـة

 الذي يقدم بيانات من فترة السبعينيات والثمانينيات).٦- ١٥(انظر جدول 
وفي كل الحالات نجد لدى الطبقات الدنيا أعلى معدلات لإثبات الإصابـة
بالأمراض. فإذا حللنا ا'ادة ا'تاحة عن الرجال والنساء كلا على حدةF نجد
أن معدل الزيادة- في حركته نحو الطبقات الأدنى- أعلى بكثير لدى الرجال-

 ب] الفئات من الرابعة إلى الأولى بالنسبة للرجـال بـيـنـمـا هـو٬١:٢ ١فهـو 
 للنساء. وهناك فجوة كبيرة في كل ا'ؤشرات ب] الطـبـقـتـ] الأولـى١:١٫٧

 الفروق الطبقية في٢- ١٠والثانية وب] الخامسة والسادسة ويب] الشكـل 
عدد الأفراد الذين يعانون من أمراض طويلة الأمد.

وهناك أدلة أكثر موضوعية تتعلق بطول الحياة في الطبقات المختلفة.
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 سنة١٥و{كن التعبير عن هذا كتوقع للحياة بالسنوات للـرجـال فـي عـمـر 
).٧- ١٠(انظر الجدول 

. ولا توجد بـيـانـات١٩٧٨الذي يستخدم بيانات بـريـطـانـيـة جـمـعـت فـي 
ًمقارنة للنساء ولكن تب] أن معدلات الوفاء عنـد الـزوجـات مـشـابـهـة جـدا
'عدلاتها عند الأزواجF في أي مهنة من ا'هن التي يشغلها الزوج. ويلاحـظ

. فهيًأن الفروق الطبقيةF رغم كونها في الاتجاه ا'توقع إلا أنها ضئيلة جدا
 سنة بالنسبة للرجال. ورغم هذا فإن عدم التساوي ب] الطبقات٣٫٧مجرد 

).٣٨ في بريطانيا (١٩٥٠في الصحة قد زاد منذ 
ولنتناول الآن الأمراض الأكثر شيوعأ في الطبقات المختلفة. ومن الصعب
Fإعطاء أي أرقام �ثلة هنا حيث يتغير ¡ـط الـصـحـة مـن وقـت إلـى آخـر
Fويختلف باختلاف البلاد. ومعظم الأمراض أكثر شيوعأ في الطبقات الدنيا

وخاصة:
- الأمراض ا'عدية ومن أمثلتها السل.
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- أمراض الجهاز التنفسيF وتتضمن الالتهاب الرئوي والنزلات الشعبية
والانفلونزا.

 سرطان الرئة.ً- معظم أنواع السرطان متضمنا
- أمراض الجهاز الهضمي ويتضمن القرح وتليف الكبد.

- الحوادث: إصابات العمل أو في أي مكان آخر.
)F وفي١: ٢وتزيد الفروق الطبقية بشدة بالنسبة للمـوت عـنـد الـولادة (
 با'قارنة١: ٤العام الأول من الحياة وفي الحوادث التي يتعرض لها الأطفال (

).٣٨ب] الطبقة الخامسة والأولى) (
ورغم هذا فهناك بعض الأمراض التي تشيع أكثر في الطبقت] الأولى
والثانية في فترات معينة. فقد شاعت أمراض الشريان التاجي لدى هات]
الطبقت] عندما كانت الأعمال التي يقومون بها خاملة وكانوا يلتهمون الكثير
من الطعامF وهم الآن {ارسون التدريبات الرياضية أكثر ويحافظون علـى
نظام غذائي مناسبF �ا أدى إلى انخفاض الفروق الطبقية. وشلل الأطفال

 في الطبقت] الأولى والثانية لأن نظـافـةًنادر الآنF ولكنه كان أكثر شيوعـا
البيئة التي كان يعيش فيها الأطفال كانت تعوق اكتسابهم للمنـاعـة. ويـزيـد
Fسرطان الدم لدى الطبقات العليا نتيجة تعرضهم لاختبارات طـبـيـة أكـثـر

).٤٢٨وبالضرورة مزيد من الأشعة السينية (
Fورغم هذا تتأثر الطبقات الاجتماعية الدنـيـا ^ـعـظـم الأمـراض أكـثـر

. ويعود هذاًويتغيبون عن العمل بسببها أكثرF و{وتون بسببها أسرع قليلا
 إلى عدم ا'ساواة في ظروف الحياةF بيوت أصغرF وتدفئة أقلF وأسرًجزئيا

F وطعام أقل جودة وهكذا.ًأكبر حجما
هل يتلقى أبناء الطبقة الوسطى رعاية طبية أفضل? تب] مسوح الأسرة
أن أبناء الطبقة العاملة يترددون على الأطباء أكثرF رغم أن معظـم الـتـردد
يكون للحصول على شهادات طبية (لكي يحصلوا على أجورهـم فـي الأيـام
التي تغيبوها عن العمل بسبب ا'رض). وفيما يتعلق بعدد الأيام التي يقضونها

في نشاط محدودF يزور أبناء الطبقة العاملة الطبيب ^عدل أقل.
 للخدمات الوقائيةF كعيادات ماقبل الولادةF وبرامجًوهم أقل استخداما

التطعيمF ومسح الرحم ( للتشخيص ا'بكر للسرطان)F وزيارة طبيب الأسنان
 أطول مع ا'رضى من الطبقة ا'توسطةF وهناكً(. ويقضي الأطباء وقتا٣٨)
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National Health Serviceأدلة تشير إلى أن نفقات الخدمة الصحية القومية 

٦ إلى ٤على أبناء الطبقة ا'توسطة يفوق ماتنفقه على أبناء الطبقات مـن 
%F وذلك لأن أبناء الطبقة الأولى والثانية يستخدمون النظام٤٠^ا نسبته  

).٣٦٩بصورة أفضل وينجحون في الحصول على اهتمام أحسن (
وفي بلاد مثل الولايات ا'تحدة الأمريكية التي لاتتوفر فيها خدمة قومية
تزيد الفروق الطبقية في زيارة الأطباء واستخدام التسهيلات الطبية زيادة

كبيرة.
 إلى أعلى يحتفظون بعاداتهم الصحيةًوقد وجد أن من يتحركون طبقيا

 لأن يزورا الطبيبًالتي اكتسبوها في الطفولةF مثال ذلك كونهم أقل احتمالا
) وتقل الفروق الطبقية في الصحة في النرويج والسويد٢٥٤عندما {رضون (

).٣٨عما هو الحال في بريطانيا (
وهناك سبب إضافي للفروق الطبقية في الصحة: إذ إن أبناء الطـبـقـة
ا'توسطة يكونون عادة الأوائل في الاستجابة للإعلام الطبي التعليميF وأن
يعيشوا حياة صحية. وهناك أدلة تشير على وجه الخصوص- وباستخـدام

نظم أخرى للتصنيفF إلى أن أبناء الطبقة الوسطى:
١ في مقابل ٦الفئة ١: ٢٫٣٢للذكوريدخنون أقل

١ في مقابل ٦الفئة ١٫٥٨:١للإناث
الفئة دF هـ في مقابل أF ب١٫٥:١للذكوروأقل سنة

الفئة دF هـ في مقابل أF ب:١٫٥٨١للإناث
الفئة أF ب في مقابل الطبقة هـ٤٫٧:١للذكورو{ارسون التدريبات

الفئة أF ب في مقابل الطبقة هـ٢٫٨:١للإناثالرياضية أكثر
)٣٦٩(

 في السلـوك ا'ـرتـبـطًوبعبارة أخرىF هناك فـروق طـبـقـيـة كـبـيـرة جـدا
بالصحةF تنعكس في فروق في الصحة. وهناك عامل آخرF {ارس تأثيره
في اتجاه مضاد يتمثل في أن معظم أعمال أبناء الطبقة العاملة أكثر مناسبة

ً من أعمال أبناء الطبقة الوسطى. حيث يتضمن العمل اليدوي تدريباًصحيا
F بينما لا يتوفر ذلك في العمل الإداريF وا'هني. وبالإضافة إلى هذاًبدنيا

يتضمن هذا الأخير الكثير من ا'شقة- وهي مضرة سواء للصحة البدنية أو
النفسية.
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تأثيرات التغيرات التي تطرأ على الثروة:
كان الفائزون باليانصيـب الـذيـن قـامـت عـلـيـهـم دراسـة سـمـيـث و رازن

 في حالة صحية أفضل إلى حد ماSmith & Razen(انظر: الفصل الخامس) 
من مجموعة ا'قارنةF رغم أنهم كـانـوا يـعـانـون أكـثـر مـن الـصـداع. وتـشـيـر
دراسات تأثير التغيرات الاقتصادية على الصحة أن التغيرات الاقتصاديـة
إلى أدنى يتبعها بعد بضعة شهور إلى عام زيادة في سوء الصحة والحوادث..
ويؤدي التدهور الاقتصادي إلى وظائف أقل جاذبية وأحداث (حياة) مالية
لكثير من الناس (فقدان الـعـمـلF انـخـفـاض فـي الأجـرF الـعـجـز عـن سـداد

).٦٨الالتزامات... إلخ). وهذه بدورها تؤدي إلى سوء الصحة والحوادث (

الفروق الثقافية:
 للعلاقة ب] توقعات الحياة وب] متوسط الدخلً بيانياًإذا رسمنا خطا

الفردي يتضح لنا أن متوسط أعمار الناس يزيد في الدولة الغنية. ويلاحظ
 فـيً عاما٣٠ أن توقعات الحياة عند ا'يلاد قد ترتفع مـن ٣- ١٠من الشكل 

. وهناك زيـادة١٩٦٠أفقر الدول إلى مافوق السبعـ] فـي أغـنـاهـا فـي عـام 
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 نتيجة للتحـسـن الـذي طـرأ عـلـى١٩٣٠عامة في توقعـات الحـيـاة بـعـد عـام 
العالم في مجالات الخدمات الطبية وفي الصحة العامةF وقد استمرت تلك
الزيادة ^عدلات أبطأ منذ ذلك التاريخ. وتبلغ توقعات الحياة بالنسبة للنساء

 سنة. وتب] دراسات أخرى في البلاد الغنية٧٨ - ٧٧في البلاد الغنية الآن 
 في طول الحياة عند النهاية العليا 'قياس متوسطً طفيفاًأن هناك تحسنا

 بحيث نجد أعلى توقعات للحياة في٣- ١٠الدخل وهذا لايظهر في الشكل 
الولايات ا'تحدة والسويد والنرويج واليابان.

و{كن تلخيص متوسط طول الحياة في الفـتـرة الـراهـنـة فـي مـخـتـلـف
أنحاء العالم كما يلي:

 سنة معظم وسط أفريقيا وباكستان.٤٥- ٣٥
 سنة معظم باقي أفريقيا والهند وأندونيسيا.٥٥- ٤٥
 شمال أفريقيا والشرق الأوسط وجنـوب شـرق آسـيـا ومـنـغـولـيـا٦٥- ٥٥

والبرازيل.
 سنة الص] وا'كسيك والأرجنت].٧٠- ٦٥
).٤٩٩+ بريطانيا وأوروبا وشمال أمريكا واستراليا واليابان وروسيا (٧٠

ويتزايد طول الحياة في الدول النامية مع زيادة الـرفـاهـيـة حـيـث يـؤثـر
).٣٥٤ذلك على الغذاء ومستويات ا'عيشةF وكنتيجة للتحسن في التعليم (

 ب] الدول ا'تقدمة والدول الناميـة وأهـمًوتختلف أسباب الوفاة كثـيـرا
 %)١٩%)F والسرطان (٤٨أسباب الوفاة في البلاد ا'تقدمة أمراض القلب (

 في البلدان الناميةF حيثً%). وهذه قليلة الأهمية نسبيا١٥وأمراض الرئة (
{وت الناس لأسباب متعددة   القضاء عليها في الدول الأغنى وذلك مثل

.(×)السلF والنزلات ا'عوية والأمراض ا'عدية والطفيلية الأخري
وتزيد معدلات الوفيات بـ] الأقـلـيـات الـعـرقـيـة فـي الـولايـات ا'ـتـحـدة
با'قارنة بالأغلبية البيضاءF والاستثناء هم الأمريكيون اليابانيون والصينيون
الذين تنخفض لديهم معدلات الوفيات ومعدلات وفيات الأطفال من البيض

).٨٣(القوقازي]) (

(×) من ا'لفت للنظر ن مرضى السلF الذي كانت التقارير الطبية تشير إلى أنه قد   القضاء عليه
في الدول الغنيةF قد عاد للظهور مرة أخرى في هذه الدول في التسعينات وخاصة فـي الأحـيـاء

الفقيرة منها . (المحرر)
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الشخصية:
هل هناك أنواع من الشخصية تتمتع بصحة أفضل? يرتبـط نـوع مـعـ]
من التعاسة بضعف الصحة: فالعصابية تتكون في جانب منها من شكاوى

 با'شقةF الأمرًجسمية مثل الصداعF وأوجاع البطن. والعصابيون أكثر تأثرا
الذي يؤدي إلى القلق والاكتئاب ومشاعر التوترF والتـي تـؤدي بـدورهـا إلـى

 الفصل السابع). وقد وجد أن العصابية �ثلًشكاوى جسيمة (انظر مثـلا
. وقد بينت دراسة طولية أجريتً للأمراض الأكثر خطورة أيضاً مهيئاًعاملا
 أن مؤشرات العصابية تنبأت باحتمالية عـددً عاما١٢ رجل 'دة ١٠٠٠على 

 من هذا يعود إلى أن العصابي]ً). ولكن جانبا٩٤كبير ومتنوع من الأمراض (
 بأحداثً أكثر تـأثـراًأكثر شكوىF لنفس ا'ستوى من ا'رضF لأنـهـم جـزئـيـا

الحياة ا'شقة. وقد أظهر عدد من الدراسات أن أمراض القلب تشيع أكثر
لدى من لديهم عناصر معينة من العصابية (الاكتئاب والاندفـاعـيـة ولـيـس

 (العداوة والـعـدوانـيـةPsychoticismالقلق)F وعناصـر مـعـيـنـة مـن الـذهـانـيـة 
).١٣٢والاستخفاف) (

 وب] من همًو�يز متغيرات أخرى للشخصية ب] الذين {رضون دائما
ليسوا كذلكF وب] الذين يتأثرون با'شقة وب] من يـسـتـطـيـعـون تحـمـلـهـا.
وهؤلاء الذين لا{رضون كنتيجة للمشقة يلقبون بأنهم »متان » أي شديدو
القدرة على الاحتمالF وتتكون ا'تانة من ثلاثة عناصر في الشخصية على

 أي اعتقاد الفرد في حقيقة وأهمية وقيمة ذاتهCommitmentالأقل: الالتزام 
 (التحكم الداخـلـيControlوفيما يفعل وإحساسه العام بالاتجاهF والتـحـكـم 

)F والتحدي: أي الاعتقاد بأن التغير وليس الاستـقـرار هـو الأمـرًهنا أيضـا
).٢٦٠الطبيعي وتفسير أحداث الحياة ا'شقة على أنها فرصة للنمو (

وتتأثر أمراض القلب على وجه الخصوص ^تغيرات الشخصـيـةF كـمـا
ترتبط بنمط مع] من الشخصيـة- وهـو«الـنـمـط أ«- الـذي يـتـضـمـن ثـلاثـة
مكونات: الكفاح من أجل الإنجاز ^ا يتضمنه من سلوك تـنـافـسـي مـجـهـد
للذات وعدوانيF والإلحاح فـي الـسـرعـة والـوقـت: مـثـال ذلـك أنـه يـظـن أن
الوقت {ر بأسرع �ا هو في الحقيقةF والاندماج في العمل. وهناك أدلة
على أن الأفراد من النمط (أ) يحبون ا'نـافـسـة وضـغـط الـوقـتF ويـسـعـون

) ويبلغ احتمال١٥٨إليها. وهم مرتفعون على كل من العصابية والانبساطية (
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Fإصابة أصحاب الشخصية من النمط (أ) بأمراض القـلـب ضـعـف ا'ـعـتـاد
حتى ولو ثبتنا تأثيرات العمر ومستوى الكولسترول والتدخ]. ويزيد وجود
النمط (أ) ب] الرجالF وإن كان يزيد عند النساء العاملات با'قارنة بربات
البيوت. ويحاول مثل هؤلاء الناس بشدةF وهم تحت تأثير ا'شقةF التحكـم

. وهم يهتمون أكثرً أو نفسياًفي ظروف البيئة التي {كن أن تؤذيهم جسديا
بتقديرهم لذواتهمF وإن كان يحتمل أن يفتقروا إلى أساليب واضحة لتقييم

). ومن العناصر الإضافية التي �يز أفراد النمط (أ) أن٣٢٢ و ٣١٦سلوكهم (
علاقاتهم مع الآخرين �يل إلى أن تكون ضعيـفـةF فـهـم إمـا أن يـتـنـافـسـوا
بعدوانيةF أو يفضلون العمل وحدهمF ومن ثم يضـعـفـون شـبـكـة عـلاقـاتـهـم

) و^ا أن الأفراد الذين في ا'راكز العليا {يلون لأن يكونوا٢٦٠الاجتماعية (
من النمط (أ)F فمن ا'هم المحافظة على صحتهمF وقد صممت برامج علاجية

).٤٢٦تقوم على الاسترخاءF لهذا الغرض (
لقد رأينا أن السرطان بأنواعه يتأثر با'شقةF وتقي منه عوامل الدعـم

Fالاجتماعي
ر^ا لتأثيرها على نظام ا'ناعة (انـظـر: الـفـصـل الـعـاشـر). هـل يـتـأثـر

 بالشخصية? هل هناك ¡ط »س » من الشـخـصـيـة? وقـدًالسرطان أيـضـا
استنتج عدد يعتد به من الدراسات أن هناك بالفعل مثـل هـذا الـنـمـط. إذ
يزيد احتمال عجز مرضى السرطان عن التعبير عن الغضبF وهم ميالون
للموافقةF والانصياعF وغير مؤكدين لذواتهمF وصبورينF وكنتيجة لهذا فهم

). وهناك من الأدلة١٨٠ با'شقةF ويعجزون عن تفريغ التوتر (ًيستثارون جدا
مايشير إلى شدة تأثرهم عند مواجهة مشكلات في العلاقات الشخـصـيـة
مثل الحسد وا'نافسةF ويصبحون فاقدي الأمل وقليلي الحيلةF ومكـتـئـبـ]

٢٠٠٠ إلى السرطان. وفي دراسة تتبعية عـلـى ً). ويؤدي الاكتئاب أيضا٣٢٨(
من العمال الصناعي] في شيكاغوF تنبـأت درجـة الاكـتـئـاب عـلـى مـقـيـاس
مينيسوتا للشخصية بالوفاة نتيجة للسرطانF حتـى بـعـد تـثـبـيـت الـتـدخـ]
وشرب الكحوليـاتF والـعـمـر وا'ـكـانـة ا'ـهـنـيـة والـتـاريـخ الأسـري لـلإصـابـة

). ورغم هذاF فقد يكون سبب الاكتئاب نفسه مظاهر مبكرة٤٠٦بالسرطان (
للسرطان. وما {كن قوله هو أن الاكتئاب وقلة الحيلة ترتبط مع التغيرات

). ورغم هـذا٢٦٤الأسوأ في مجـالات الـشـفـاء والـبـقـاء عـلـى قـيـد الحـيـاة (
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فالسرطان يوفر لنا مقابلة مشوقة مع أمراض القلب: إذ بينما تزيد العصابية
ًوالذهانية من احتمالات أمراض القلب فإنها تجعل السرطان أقل احتمالا

)١٣٢.(
ويفيد التدين الصحة كما يزيد السعادة. ولدى ا'تدين]- ور^ا كان ذلك

 لعدد من الأمراضF وخاصة أمراض القلبًمفاجأة- معدلات أكثر انخفاضا
 بعض٨- ١٠والرئة وتليف الكبدF وبعـض أنـواع الـسـرطـان. ويـبـ] الجـدول 

Fالنتائج ا'تصلة بذلك. وهناك عدد من التفسيرات ا'مكـنـة لـهـذه الـنـتـائـج
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واحدة منها أن ا'تدين] يشربون الخمر ويدخنون أقل من الآخـريـنF وأقـل
 لأن يكثروا من �ارسة الجنس خارج الزواجF وهذا {كن أن يفسرًاحتمالا

ا'عدلات ا'نخفضة لأمراض القلب والرئة والكبد والشكاوى من الأمـراض
ا'هبلية. وهناك احتمال ثان مؤداه أن الدين يؤدي إلى حالة من سلام النفس
والتخفيف من التوتر �ا قد يؤدي إلى تخفيض ضغط الدم. أما الاحتمال
الثالث فيتمثل في أن الدعم الاجتماعي الذي توفره الكنيسة {كن أن يقي

من ا'شقة بالطريقة ا'عتادة.
ً هم الأكثر قلقاًوقد أوضحت دراسات أمريكية أن الطلاب الأكثر تدينا

 لتقدير الذاتF أما ب] الجمهور العام فا'نتظمون على الترددً وفقداناًوتوترا
على الكنيسة أقل عصابيةF ور^ا كان هذا لأن الأكثر معاناة غـيـر قـادريـن

 لأن يصلوا مـنـفـرديـن.ًعلى حضور ا'ناسبات العامـة - وهـم أكـثـر احـتـمـالا
ورغم هذا نجد أن هناك علاقة واضحة ب] التردد على الكنيسة والصحة

 فرد يبلغون من٥٠٠٠النفسية الإيجابية في حالة ا'سن]. وفي دراسة على 
 فأكبرF كانت هناك فروق ضخمة في الـسـعـادة أو الاسـتـمـتـاع أو٦٠العمـر 

Fوالوضع ا'هـنـي Fوالصداقة Fالشعور بالرضا عن- أو ا'ستمد من- الصحة
 الذي يعطي درجات٩- ١٠والدينF والشعور بالفائدة للأسرة (انظر جدول 

). وقد أظهرت دراسات أخرى أن رجال الـديـن٣٢٣على مقياس للتكـيـف) (
 في كل الجماعات العمرية رغم انخفـاضًعلى وجه الخصوص أكثر تكيفـا

).١٤٨دخلهم (
- معدلات انتحار منـخـفـضـة عـنًونجد أن لدى الكاثوليكـيـ]- تـقـلـيـديـا

البروتستانتF ولكن هذا الفرق كاد أن يختفي. ورغم هذاF فإن لدى ا'ترددين
 للانتحار عن الآخرينF وفيًعلى الكنيسة بوجه عام معدل أكثر انخفـاضـا

 بالنسبة 'ن٫٠ ٤٥ عبر ست سنوات ١٠٠٠إحدى الدراساتF كان ا'عدل لكل 
 'ن يذهبون دون٠٫٩٥كانوا يترددون على الكنيسة مرة في الأسبوع أو أكثر و

).١٠ (ً 'ن لايذهبون إلا نادرا٢٫١انتظام بينما كان 
 الطرق التي تؤثر بها عواملًونحن الآن في موقف {كننا أن نجمع معا

الشخصية على الصحة. والعامل الرابـط الأسـاسـي هـو الـسـلـوك ا'ـتـصـل
Fوشرب الخمور يؤدي إلى الإدمان Fبالصحة. فالتدخ] يسبب سرطان الرئة
والإفراط في الطعام يؤدي إلى السمنة ويزيد من احتمالات أمراض القلب.
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هذه الأ¡اط السلوكية الثلاثة هي جزئيا استجابات للـمـشـقـةF وأنـواع مـن
سلوك ا'واجهة. ويقلل التدريب البدني مـن احـتـمـالات الإصـابـة بـأمـراض

ـن¶القلب وبعدد من الأمراض الأخرىF كما يقلل من تأثيرات ا'شقة ويـحـس
الصحة النفسية. وتتأثر �ارسة التدريبات البدنيـة بـالـدعـايـة الإعـلامـيـة
والإ{ان ^عتقدات حول قيمتهاF وا'عتقدات الصحية هامةF حيث إنها تؤدي
بالناس إلى �ارسة سلوك مرتبط بالصحة. وإلى العناية بأنفـسـهـم. وقـد
استخدمنا هذه ا'بادىء لتفسير بعض النتائج في فـصـول سـابـقـةF فـأبـنـاء

������� ��	
����

(����� ����)������ �������

�������151512

��	
�15117

�	�1285

����	

65 � 70181410

71 � 7915127

���� 801386

����� ���� ������181817

����	 ��� ������161613

�!�� ��"�#��15127

(�$�
"#� ���) �!%&�	 ���'	

 *+��,171413

*"!�151411

���#��1768

-��!./��	 : ;�<�=> �?��

: �!� ��� �, �!/�"�	

����	 @� -�/!A�B	16139

�<�=> ���14117

���� ���� ��� �������� ������� ��	� : 9 ! 10 ����

(323 : ��"#�)

���$� %&



245

الصحة

الطبقة الوسطى صحتهم أحسن لأنهم {ارسون التدريبات البدنيةF والنساء
يعشن أكثر لأنهن يعتن] بأنفسهن أحسن. والاسترخاء مفيد للصحةF حيث
إنه يحافظ على مستوى منخفض من ضغط الدمF ويقلل من حدوث الأزمات

F ^ا فيها الصحـةًالقلبيةF ويقلل من تأثيرات ا'شقة على الصحـة عـمـومـا
» للشخصية إلى الاسترخـاء أكـثـر١Fالنفسية. ويحتاج الأفراد من الـنـمـط «

والإجازات مفيدة لأنها تشجع على الاسترخاء. ويؤدي القلق ا'سـتـمـر إلـى
القرحة وغيرها من الشكاوى السـيـكـوسـومـاتـيـة. و�ـثـل زيـادة الانـفـعـالـيـة

 بالنسبة لأمراض القلب وعدد من الأمراض الأخرىً خطراًوالعصابية عاملا
من خلال زيادة تأثيرات ا'شقةF �ا يؤدي إلى زيادة في ضغط الدم وإلى
تأثيرات فزيولوجية أخرى. ويبدو أن الانخفـاض الـشـديـد فـي الانـفـعـالـيـة
وكف الغضبF وكذلك ا'ستوى ا'نخفض من العصابية يرتبط بالسـرطـان.

).٤٩٨وفيما يتصل بصحة الجسم يبدو أن هناك مستوى أمثل للانفعالية (
 مع وجود مهارات اجتماعـيـةًوبقى الدعم الاجتماعي- الذي يرتبط جزئـيـا

مرتفعة لدى الفرد- من تأثيرات ا'شقة ويقل الـقـلـق والـغـضـبF ويـسـتـعـيـد
كفاءة جهاز ا'ناعةF وقد رأينا أن الأفراد من النمط »أ« {كن أن يضـعـفـوا
من شبكة علاقاتهم الاجتماعية بسلوكهم التنافسي وتفضيلهم للعمل وحدهم.

خلاصة:
 سبب للسعادة والشعورً بالسعادة: وهي غالباً وثيقاًترتبط الصحة ارتباطا

ً.بالرضاF وخاصة للأكبر سنا
والعلاقات- وخاصة الزواج والعلاقات الوثيقة الداعمة التي بهـا درجـة
عالية من الثقة - تحسن الـصـحـة مـن خـلال الحـفـاظ عـلـى جـهـاز ا'ـنـاعـة
وتشجيع عادات صحية جيدة. ويؤثر الرضا عن العمل على الشعـور الـعـام
بالرضا عن الحياةF والصحة النفسيةF بينـمـا تـكـون لـلـبـطـالـة آثـار شـديـدة
Fالوطأة على مستوى الصحة النفسية كما يظـهـر فـي الاكـتـئـاب والانـتـحـار
وعلى الصحة وخاصة بالنسبة للرجال متوسطي العمر وأبناء الطبقة العاملة.

 من مصادر الشعورًويفيد نشاط وقت الفراغ- بالإضافة إلى كونه مصدرا
بالرضا عن الحياة- الصحة »وخاصة فيما يتعلق با'مارسة ا'نتظمة للنشاط

الرياضي » والصحة النفسية.
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وتعد الفروق في الصحة من أكبر الفروق ب] الطبقات. إذ يعاني أبناء
الطبقة العاملة بنسبة الضعف أو أكثر من معظم أنواع الأمـراضF رغـم أن

. ور^ا كانت الحالة الصحـيـة الأفـضـل لأبـنـاءًطول حياتهم لا يتأثـر كـثـيـرا
الطبقة الوسطى راجعة إلى أن زيادة العلاج ميسور لهم أكثرF وإلى أسلوبهم

الأكثر صحية في الحياة.
 في البلاد الأكثرًوالصحةF كما تقاس ^توسط طول العمرF أفضل كثيرا

رفاهيةF رغم أن التأثير يتلاشى عند مستوى متوسط من الرفاهية.
وتتنبأ عوامل الشخصية- بدرجة عالية- بالصحة فـالـعـصـابـيـة مـصـدر
لسوء الصحة بوجه عامF و�كن »ا'تانة« أي القدرة على التحملF الناس من
أن يواجهوا تأثيرات ا'شقةF وتشيع أمراض الـقـلـب أكـثـر لـدى الأفـراد مـن
النمط »أ« للشخصيةF بينما يشيع السرطان أكثر لدى الأفراد مـن الـنـمـط
»س » الذين هم غير مؤكدين لذواتهمF ولا يستطيعون التعبير عن الغضب.
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زيادة الشعور بالسعادة

لقد استعرضنا أهم أسباب السعادةF والعمليات
السيكولوجية التي تتضمنها. وسنوجه عنايتنا الآن
إلى أهم التطبيقات العملية: هل {كن زيادة سعادة
الـفـرد والآخـريـن? وســأفــتــرض أن »الــبــحــث عــن
الـسـعـادة« هـدف مـشـروعF كــمــا يــعــلــن الــدســتــور
الأمريكي. والسؤال هنا هو: هل {كن تحقيق ذلك?

F فكـيـف? وبـعـض الأسـالـيـب الـتـيًفـإذاكـان �ـكـنـا
سنصفها هنا تهدف إلى الـسـعـادةF ^ـعـنـى سـيـادة
حالة مزاجية إيجابيةF وبعضها الآخر يوجه اهتمامه
إلى الشعور بالرضا عن الحيـاةF والـبـعـض الـثـالـث

يتعلق بالصحة السليمة أو تجنب العناء.
ً إن السعادة ينبغي أن تكون نتاجاًولقد قيل كثيرا

 لأنــشــطــة وأهــداف أخــرىF ولا{ــكـــن أنًثــانــويـــا
نستهدفها مباشرة. ورغم هذاF فإن تعديل الحالات
الانفعالية {ارس الآن على نـطـاق واسـع: فـالـقـلـق
نخففه بالاسترخاء والتأملF والإثارة تزيد ^شاهدة
أفـلام الـتـلـيـفـزيـون ا'ــثــيــرةF وبــركــوب الــعــجــلات

. والحق أن شدة التعاسة-Rollers Skatersا'تدحرجة 
ا'تمثلة في الاكتئاب ا'رضي- تعالج على نطاق واسع
Fوبنجاح باستخـدام الـعـقـاقـيـر ا'ـضـادة لـلاكـتـئـاب
والعلاج بالصدمات الكهربائيةF وأنواع مختلفة من

11
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العلاج السلوكي والنفسي. وقد استخدمت بعض هذه الأساليب مع طلاب
F ومع أسوياء غير مكتئب] على الإطلاق. وسنتعرضً خفيفاًمكتئب] اكتئابا
لهذا فيما بعد.

ويهتم الطب النفسي بتخفيف العناءF بينما نهتـم نـحـن بـزيـادة الـشـعـور
بالرضا عن الحياة وبالانفعالات الإيجابيةF والتي هي مستقلة إلـى حـد مـا

: فالأفـرادًعن العناء. كذلك فهناك حالات ذاتية إيجـابـيـة مـخـتـلـفـة كـيـفـيـا
المختلف] قد يحصلون على أعلى درجة من الـشـعـور بـالـرضـا مـن مـصـادر
مختلفة: من الأصدقاء أو ا'وسيقىF أو �ارسة التدريبات البدنيةF أوالجنس
أو شرب الكحولياتF أو كسب النقودF أو العمل... إلخ وليس للسيكولوجي

أن يقرر أيها أحسنF أو من الذي يتمتع بنوعية حياة أفضل.

أساليب استثارة الحالات المزاجية الإيجابية:
F هناك طرق لإدخال البهجة على الناس. وقد أجريـتًكما نعلم جميعـا

بحوث كثيرة على كفاءة الطرق المختلفة لتحقيق ذلك. وقد اسـتـخـدم عـدد
من الأساليب في التجارب ا'عملية لخلق حالات مزاجية إيجابيةF وقد ثبتت
فعاليتها. ورغم ذلك فهناك تساؤلات عن طول فترة التأثـيـرF وعـن كـم مـن
الناس تناسبه هذه الأساليب. وأهمية هذه الأساليب هي أنها تؤكـد بـعـض
مصادر السرور التي وصفناها من قبلF وأنها تقترح بعض عناصر خبرات

F سنصفها فيما بعد.ًأقوى تأثيرا
F إذ يطلبً أكثر الأساليب ا'عملية ذيوعـاFelton) ٤٥٥وقد صمم فلتون (

 عبارة من٦٠ أو ٥٠ في صمت ثم بصوت مرتفعF ًمن الأفراد أن يقرأواF أولا
 ^ـاً بأنني في حالة حسنةF أنا فرح جـداًقبيل »هذا عظيمF أنا أشعر حقـا

تسير عليه الأمور«F محاول] أن يضعوا أنفسهم في الحالة ا'زاجية ا'قترحة.
 ثانية٢٠وثمة صيغ تالية أحدث من هذا الأسلوب تسأل الأفراد أن يقضوا 

 جملةF وتستغرق العملية سبع دقائق في مجموعهاF وأن٢١مع كل جملة من 
). وتدور بعض٤٣٤يحاولوا أن يضعوا أنفسهم في الحالة ا'زاجية ا'قترحة (

العبارات حول الكفاءة وقيمة الذاتF والبعض الآخر حول الحالات الجسمية
ا'ميزة للحالة ا'زاجية. وليس هناك شك في أن أسلوب فلتون يـنـتـج عـنـه
Fولـكـن الـتـأثـيـرات جـد عـابـرة Fحالة مزاجية إيجابية لدى كثير من الـنـاس
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). وبالإضافة إلى هذا لايتأثر على الإطلاق١٥٠ دقيقة (١٥- ١٠وتختفي بعد 
).٧٤% من ا'فحوص] (٥٠ إلى ٣٠مانسبته تتراوح ب] 

وقد استخدمت طريقة مـشـاهـدة الأفـلام عـلـى نـطـاق واسـع لاسـتـثـارة
). وقـد٥٨: ًالحـالات ا'ـزاجـيـة الإيـجـابـيـة فـي دراسـات الانـفـعـالات. (مـثـلا

 التي تضم الأجزاء ا'ستبعـدة(×)Peter Sellersاستخدمت أفلام بيتر سيلـرز 
. وقد بينـتًمن الأفلام نتيجة لفقدان ا'مثل للقدرة عـلـى الـتـحـكـم أحـيـانـا

بحوث التليفزيون أنه يؤثر على الحالة ا'زاجية بطرق متعددةF ومنها إدخال
الشعور بالبهجة. وقد قارنت إحدى التجارب ب] أسلوب فلتون وب] خمس
دقائق من فيلم ضاحك. وقد كان لكل منهمـا تـأثـيـر بـعـدي مـبـاشـرF ولـكـن
ا'فحوص] الذين تعرضوا لأسلوب فلتون عادوا إلى حالتهم الطبيعية بعد

 دقائقF بينما ظل مفحوصو الفيلم يقدرون أنفسهم على أنهم قي حـالـة١٠
 بالتسلية من العينة الضابطة.ًمزاجية أكثر إيجابية وأكثر شعورا

ودرس الباحثون طريقة أخرى وهي الاستماع إلى موسيقى البهجة في
النفس ثم سؤال ا'فحوص] أن يحاولوا الاندماج في الحالة ا'زاجية ا'قترحة

). إذ تؤثر٤٢٩ من طريقة فلتون (ً. وتب] أن هذه الطريقة أكثر تأثيراًأيضا
على جميع ا'فحوص] الذين أجريت عليهم التجربة وليـس عـلـى بـعـضـهـم

).٧٤فقط (
ولسؤال الناس أن يفكروا في حدث سار قريب العهد بهم له تأثير قوي
سواء على الحالة ا'زاجية أو تقدير الـشـعـور بـالـرضـا عـن الحـيـاة (انـظـر:
الفصل الثامن). ومن الضروري أن يبذل ا'فحوصون بعض الجهد في سبيل
ذلك. وفي إحدى النماذج الناجحة لهذا الأسلوب سئل ا'فحوصون أن يقضوا

(×) �ثل كوميدي أمريكي مشهور. (ا'ترجم)
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عشرين دقيقة في وصف حدث سعيد » بأكبر قدر �كن من التـفـصـيـل »
).٤٢٥). ويتزايد التأثير إذا أمكن استحضار صور عيانية حية للحدث (٤٠٢(

وقد تب] من تجارب أرجايل وكروسلاند أن التأثير يتعاظم إذا قام الأفراد
ران بعضهما البعض عن الأحداث السعيدة.¶ بحيث يذكًبذلك كل اثن] معا
 لوجهً إذا كانا أصدقاء وليسا غرباءF وإذا تحدثا وجهـاًويزيد التأثير أيضا

 من أن يكونا بعيدين عن بعضهما البعـضF �ـا يـؤكـد أهـمـيـة تـعـابـيـرًبدلا
الوجه.

وقد رأينا أن الأفلام الضاحكة تستثير ا'زاج الطيب. والحالة ا'زاجية
التي تستثيرها الفكاهة هـي خـلـيـط مـن الـسـرور والإثـارة (انـظـر: الـفـصـل
السابع). ويجتمعا عادة مع الاستمتاع ^واجهة اجتماعية. وهـنـاك شـيـئـان
يحدثان عندما يضحك الناسF فالنكتة تؤثر عن طريق إعادة تحديد موقف

 وأقل جديةF وفي نفس الوقت يحقق التناقض فيًمع] على أنه أقل تهديدا
النكتة حالة من التطهيرF وتفريغ التوترF وتخفيض �تع للقلقF أو أي انفعال
سلبي آخر. ومن أشيع الطرق التي تستخدم لإدخال البهجة عـلـى شـخـص

مع] أن تحكي له نكتة.
ويؤدي إعطاء الفرد هدية صغيرة أو إتاحة فرصة له للعثور على قطعة

من العملة
إلى وضعه في حالة مزاجية طيبة لبعض الوقت. وقد أوضحت إحـدى
التجارب أن إعطاء أصحاب البيوت عينة مجانية من الأدوات ا'كتبية على
باب ا'نزل ثم مخاطبتهم وسؤالهم أن يروجوا هذه ا'نتجات للآخرين يجعلهم

١٥ للمساعدة في هذا المجالF ولكن التأثير لايستمر لأكثر من ًأكثر احتمالا
).٢٢٣دقيقة (

ويؤدي تعريض الناس لخبرات نجاح- مثل السماح لهم بالنجاح في عمل
تجريبي

أو إشعارهم بأنهم يؤدون بكفاءة- إلى تحقيق حالات مزاجـيـة إيـجـابـيـة
)٧٧.(

 بنجاح في عدد من الـتـجـاربًوقد استخدم التنو¥ ا'غناطيـسـي أيـضـا
لاسـتـثـارة الحـالات ا'ـزاجـيـة الحـسـنـة وغـيـرهـاF بـيـد أن أقـلـيـة فـقـط مــن

).٤٢ا'فحوص] استجابوا للتنو¥ (
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 من الطرق الأخرى لاستثارة ا'زاج الحسن من قبـلFًوقد ناقشنا عـددا
مثل إعلان أخبار سارةF أو إجراء الاختبارات في غرف جذابـة أو فـي يـوم
مشمسF أوحتى جعل الناس يبتسمون لدقائق قليلةF ورغم هذا فإن مانخلص
به فيما يتعلق بهذه الأساليب البسيطة لاستثارة الحالات ا'زاجية هو أنهـا

 دقيقة كحد أقصى. فإذا١٥ إلى ١٠لاتستمر لفترة طويلةF وتدوم لفترة من 
رتبنا لحدوث خبرات سارة أكثر أهمـيـة ومـغـزىF فـر^ـا اسـتـمـرت الحـالـة
Fا'زاجية لفترات أطول. ولكن هذا يأخذنا إلى مجـال الـنـشـاطـات الـسـارة

وهو الأسلوب الذي سنعالجه.
ًإذا استخدمت أساليب استثارة الحالات ا'زاجية بصورة أكثر انتظـامـا

. وقد تضمنت بعضًوأصبحت عادةF فإن تأثيرها {كن أن يكون أكثر دواما
طرق علاج الاكتئاب وبعض البرامج الدراسية لزيادة السعادة تلاوات على
طريقة فل· 'دة عشر دقائق كل صباح. وأحـدث هـذه الـبـرامـج الـدراسـيـة
تغيرات في الحالات ا'زاجية اليومية وفي درجات الاكتئاب والشعور بالرضا

بعد أسبوع] (انظر: الفصل الحادي عشر).
ومن الطرق التي يحاول بها الناس إحداث حالات مزاجية أكثر إيجابية
استخدام العقاقير وكما رأينا من قبل (انظر: الفصل السابع) يؤدي الكحول
إلى حالة مزاجية إيجابية لدى معظم الناس. وهو على وجه التحديد »خافض
» لنشاط الجهاز العصبي ا'ركزي. ولكنه يستطيع بالتأكيد إدخال البهـجـة

 وعادة في حضور الآخرينF ولأنه يخفضًعلى الناسF لأنهم يتعاطونه أساسا
Fور^ـا ا'ـزيـد مـن الجـنـس Fاينتج عنه ا'ـزيـد مـن ا'ـرح� Fالكف السلوكي

hangovers بعدية ً ا'زيد من العدوانيةF إلا أنه {كن أن يسبب آثاراًوأحيانا

في غاية السوءF و{كن أن يولد الإدمان.

 نشاطات سارة تؤثر١-١١جدول 
على الحالة ا"زاجية طوال اليوم

تفاعل اجتماعي:
- التواجد مع أناس سعداء١
- جعل الناس يهتمون ^ا تقول٢
- التواجد مع أصدقاء٣
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ً- أن تلاحظ على أنك جذاب جنسيا٤
- التقبيل٥
- ملاحظة الناس٦
- أن تدخل في مناقشة صريحة ومفتوحة٧
- أن تخبر بأنك محبوب٨
- التعبير عن الحب لشخص آخر٩

- ا'داعبة وا'عانقة١٠
- التواجد مع من أحب١١
- مجاملة أو مدح شخص آخر١٢
- أن تكون لـك١٤- تناول القهوة أو الشاي أو ا'رطـبـات مـع أصـدقـاء ١٣

شعبية في جمع
- الدخول في مناقشة حية١٥
- الاستماع إلى الراديو١٦
- رؤية أصدقاء قدامى١٧
- أن يطلب مني العون أو النصيحة١٨
- تسلية الآخرين١٩
- مقابلة شخص جديد من نفس الجنس٢٠

نشاطات لاتتوافق مع الاكتئاب
- الضحك٢١
- الاسترخاء٢٢
- التفكير في شيء جيد في ا'ستقبل٢٣
- التفكير في أناس أحبهم٢٤
- مشاهدة مناظر جميلة٢٥
- تنفس هواء نقي٢٦
- الوجود في جو هادىء وساكن٢٧
- الجلوس في الشمس٢٨
- ارتداء ملابس نظيفة٢٩
- الحصول على بعض وقت الفراغ٣٠
ً- النوم العميق ليلا٣١
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- الاستماع إلى ا'وسيقى٣٢
- الابتسام للآخرين٣٣
- حدوث أحداث سارة لأسرتي أو لأصدقائي٣٤
- الشعور بوجود الله في حياتي٣٥
- مشاهدة الحيوانات البرية٣٦

الكفاءة الذاتية:
- إنجاز مشروع مع] بطريقتي٣٧
- قراءة قصص أو روايات أو قصائد أو مسرحيات٣٨
- التنظيم أو التخطيط لشىء٣٩
- القيادة ^هارة٤٠
- قول شيء بوضوح٤١
- التخطيط لرحلات أو لإجازات٤٢
- تعلم عمل شيء جديد٤٣
- أن {تدحني أحد أو أن يقال لي إنني أديت أداء جيدا٤٤
- أداء العمل بكفاءة٤٥

أنشطة متنوعة:
- تناول طعام جيد٤٦
- الذهاب إلى مطعم٤٧
- أن تكون برفقة حيوانات٤٨

).٢٨٣(ا'صدر: 
ويفترض أن العقاقير الأخرى تستخدم لأن الناس تجدها مجزية. ورغم
هذا فهي تؤدي كما بينا- إلى إثارة واستثارة وليس إلى سرور. وبالطبع {كن

أن يكون لها تأثيرات جانبية خطيرة وآثار بعيدة ا'دى على الصحة.
وتنجح العقاقير ا'ضادة للاكتئاب واللـيـثـيـوم إلـى حـد كـبـيـر فـي عـلاج
الاكتئاب ويستفيد من يكون اكتئابهم رد فعل للأحداث المحزنة من كـل مـن

العقاقير والعلاج النفسي (كما وصفناه من قبل).
  فنحن نحتـاجendogenousأما بالنسبة 'رضي الاكتئاب داخلـي ا'ـنـشـأ 

). وليس هناك أي دليل على أن العقاقير تـفـيـد غـيـر٤٩١ (ًإلى الاثن] مـعـا
ا'كتئب].
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زيادة معدل أحداث الحياة الإيجابية:
رأينا من قبل أن الحالات ا'زاجية الإيجابية {كن أن تنشأ عن نشاطات
وأحداث سارة مثل رؤية الأصدقاءF وتناول الطعام خارج ا'نزلF و�ـارسـة
التدريبات البدنيةF والاستماع إلى ا'وسيقىF وحضور الحفلاتF والنشـاط
الجنسيF ونشاطات وقت الفـراغ (انـظـر: الـفـصـل الـسـابـع). وقـد وجـد أن

 من هذه الأنشطة والأحداث يرتبط بحالة مزاجية إيجابية في نهايةًبعضا
اليومF أوطوال اليوم لدى الكثير من الناس ولكن لـم يـثـبـت حـتـى الآن أنـهـا

). ويتعرض الأفراد ا'كتئـبـون والـتـعـسـاء٬٣٦٤ �٤٢٤تد إلى اليـوم الـتـالـي (
).٢٨٣لقليل من الأحداث الإيجابية من هذا النوع (

F(انظر: الفصل السابع) ورغم الشكوك المحتملة حول مسار السببية هنا
فإن هذا الخط البحثي قاد إلى طريقة لعلاج الاكتئاب تطبق بنفس الكفاءة
على استثارة مزيد من السعادة لدى الأسوياء. ويطلب من الأفراد- فيها- أن

F و'دة شهرF الأحداث السارة من قائمة من الأحداث والحالةًيسجلوا يوميا
ا'زاجية اليومية. ويجري التحليل بالحاسب الآلي بعـد ذلـك لاكـتـشـاف أى
النشاطات لها أكبر الأثر على الحالة ا'زاجية لكل فردF ثم يشجع بعد ذلك

). وقد استخـدمـت طـرق٢٨٧على �ارسة تلك الأنـشـطـة ^ـعـدلات أكـثـر (
Fعديدة لتشجيع ا'رضى على الاشتراك في نشاطات سارة ^عدلات أعلى

ويتضمن ذلك:
) تخطيط زيادة صغيرة في النشاطات السارة ب] الجلسات.١(
 من النشاط (تتمثل فيً) مكافأة من ا'عالج إذا مارس ا'ريض مزيدا٢(

قضاء وقت أطول مع ا'ريض).
).٣٤) تعليم ا'رضى كيف يكافئون أنفسهم (٣(

وقد وجدت دراسة تتبعية سلسلة النتائج ا'توقعةF فـقـد تـعـلـم الـعـمـلاء
).٤٤٦كيف يزيدون من أنشطتهم السارةF وقد فعلوا ذلكF وانخفض اكتئابهم (

 جامعي] وأعضاء هيئة تـدريـسًوقد كان العملاء في هذه الدراسة طـلابـا
يشعرون بالأكتـئـابF وقـد قـوبـلـوا خـمـس مـرات فـي غـضـون شـهـر. وكـانـت
النشاطات ا'طلوب زيادتها هي تلك التي يجدها كل مـنـهـم أنـهـا سـارة لـه.
ورغم ذلكF فقد وجدت بعض الدراسات أن الاكتئاب {كن تخفيفه دون أي
تغيير في النشاطات السارةF أو أنه {كن أن يحدث تغيير في الـنـشـاطـات
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السارة دون تغيير في الاكتئاب: فهي فقط واحدة من طرق تخفيض الاكتئاب
)٣٩.(

ور^ا كان من الشروط الهامة أن تـكـون الأنـشـطـة المخـتـارة سـارة لـكـل
شخص. وهناك شرط آخر يتمثل في أن الناس ينبغي أن يشاركوا في هذه
الأنشطة بإرادتهم وليس نتيجة ضغط خارجي. وتب] التجارب أن للنشاطات

 أقلًالسارة تأثير أكبر في خفض الاكتئاب إذا كانت مختارة بحريةF وتأثيرا
).١٩٠ عن القيام بها أو مضطر للقيام بها (ًإذا كان ا'فحوص يتلقى أجرا

 إذا اجتمع معًوقد وجد أن التدريب على الأنشطة السارة يكون ناجحا
 أو العلاج ا'ـعـرفـي -self monitoringتحديد للهداف أو مـع مـراقـبـة الـذات 

Cognitive ther apy) (سيوصف فيما بعد) الجمع ب]ً). ويشيع أيضا٣٩ و٣٢١ 
Fوالتدريب على ا'هارات الاجتماعية أو توكيد الذات Fالعلاج بالأحداث السارة
وكل منها تزيد من إتاحة الأحداث الاجتماعية السارةF ومع التدريـب عـلـى

).٢٨٧الاسترخاءF �ا يساعد على تقبل الأحداث غير السارة (
وقد وجد أن هذه الطرق مؤثرة في الأفراد العادي] غير ا'كتئب]. وفي

 من قائمة طويلةً نشاطا١٢إحدى التجارب اختار أعضاء جماعة تجريبيـة 
 ولم يقوموا بهماًواختار أفراد مجموعة أخرى نشاط] رأوهما سارين جدا

خلال الأسبوع] ا'اضي]. وتضمنت الأنشطة أنشطة ريـاضـيـة ودراسـيـة
 على القيام بها خلال الأسبوع]ً مفحوصا٤٨وثقافية واجتماعية. وقد وافق 

التالي]. وبعد شهر واحد: سجلت الجماعتان التجريبيتان درجات مرتفعة
على نوعية الحياة والسرورF با'قارنة بجماعة ضابطة. ولم يكن هناك فرق

).٣٦٨ (ً نشاطا١٢ب] ما إذا كانوا قد قاموا بنشاط] أو 
وقد تضمنت بعض برامج زيادة السعادة نشاطات إيجابية يوميـةF وقـد
كان هذا أحد أهم ا'كونات في أحد هذه البرامج. وقـد كـون ا'ـفـحـوصـ]

 نشاطات سارة يستطيعون القيام بها كل يومF بالإضافة١٠قوائم فردية من 
إلى زيادة النشاط الاجتماعي بوجه عام (ودرجة عالية من النشاط الكلي)

)١٤٣.(
ويبدو هذا كله كأ¡ا هو نوع من الاستمتاع ا'طلقF والسعي الأناني في
طلب اللذةF والواقع أن معظم هذه الأنشطة ا'متعة غـيـر ضـارةF ومـادامـت
تجعل من الناس سعداء فمن ا'مكن �ارستها دون أي مشكلةF ومن أمثلتها:
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Fوالـتـردد عـلـى الـكـنـيـسـة Fرؤية الأصدقاء والرياضة أو التدريبات البدنـيـة
والاستماع للموسيقىF وقضاء وقت أطول مع الأطفالF والحصول على قسط
كاف من النوم. ولكن هناك بعض الأنشطة الأخرى التي ينبغي �ارسـتـهـا
Fأو عدم �ارستها على الإطلاق. وبعضها غير قانوني أوغير أخلاقي Fبحذر

 أطول من اللازمF أو تـسـبـب مـشـاكـلFً أو تأخـذ وقـتـاًوبعضهـا مـكـلـف جـدا
للآخرينF أو مضرة للصحة. وينبغي أن تتناسب الأنشطة ا'متعـة المخـتـارة
مع الجدول اليومي أو الأسبـوعـي لـنـشـاط الأسـرة مـثـال ذلـك: إن الـعـنـايـة
بالحديقة مفيد للصحةF ويوفر ا'ال ولكنها قد تقلل من الوقت الذي يقضيه
الفرد مع أسرته. كذلك فالرقص رخيص التكلفةF ومفـيـد لـلـصـحـةF ولـكـن

ينبغي أن يقوم به ا'رء مع الزوج.

تحسين الظروف المادية:
من النظريات الشائعة والقائمة على الـفـهـم الـعـام عـن سـبـب الـسـعـادة

ً لابد أن يكسب نـقـوداًما{كن صياغته فيما يلي: لكـي يـكـون ا'ـرء سـعـيـدا
أكثرF وهو في حد ذاته عمل غير محببF وينـفـقـهـا عـلـى شـراء ا'ـنـازلF أو
Fوالطعـام والـشـراب Fوقضاء الإجازات Fوالأثاث Fوالسيارات Fمنازل أفضل

ً.. وكما رأينا لاتؤيد الأدلة هذه النظرية كثيراًوكل هذا سيجعل الفرد سعيدا
. وإذاً من الفقراء في نفس الدولةF ولكن ليس كثـيـراًفالأغنياء أسعد نوعـا

 انخفاض في الشعـورًتحسنت الظروف الاقتصادية للجميع يـنـشـأ أحـيـانـا
العام بالرضا. وليس هناك علاقة قوية ب] السعادة والرفاهية عند ا'قارنة

ب] الدول المختلفة.
ويعتمد الشعور بالرضا عن الدخل على ا'قارنات التي تعـقـد مـع دخـل
الآخرين أكثر من اعتمادها على الدخل الفعلي للفرد نفسه- وحقيقة مايريده
الناس هو دخل أكبر من الآخرين (انظر: الفصـل الـثـامـن). ويـشـعـر الـفـرد
بقدر أكبر من الرضا إذا كانت أموره أفضل �ـا كـانـت عـلـيـه فـي ا'ـاضـي

 كانـتً جداً(انظر: الفصل الثامن). ومن جهة أخرى إذا كان التغيير كـبـيـرا
التأثيرات أقل إيجابيةF على نحو ماظهر لنا بالنسبة للفائزين في مراهنات
الكرةF اللذين يتخلون عادة عن وظائفهم ويفقدون معظـم شـبـكـة صـلاتـهـم

الاجتماعية (انظر: الفصل الخامس).
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ور^ا لم تكن الدرجة الأعلى من الشعور بالرضا عن الحياة التي �يز
الأغنياء راجعة إلى إنفاق مزيد من ا'الF وقد تكون بسبب أن لديهم وظائف
أكثر إرضاءF أو أنهم يقضون وقت فراغهم في حالة أعلى من النشاطF أو أن
لديهم شبكات علاقات اجتماعية أفضل. وهناك فروق طبقية فـي كـل مـن

 للمدفأةFًهذه ا لمجالات. وهذا قياس: لكي نتدفأ {كن أن نقطع أخـشـابـا
ولكن قطعها قد يكون أكثر إثارة للدفء من حرقها.

ورغم هذاF فأنا لا أريد أن أ'ح إلى أن الأشياء التي {ـكـن أن تـشـتـري
با'ال لاتؤثر على السعادة. فمن الجميل للزوج] الشـابـ] أن يـكـون لـهـمـا
بيت مستقلF وقد رأينا أن قضاء الإجازات مفيدF وكذلك فالدفء والطعام
مفيدان للصحـة والـراحـةF ومـلـكـيـة الـسـيـارة تـزيـل الـكـثـيـر مـن الـعـنـاء فـي

 من الأنشطـة �ـكـنـا. وفـوق كـل شـيء نجـد أنًا'واصلاتF وتجـعـل مـزيـدا
معظم سكان العالم لايحـظـون ^ـثـل هـذه الأشـيـاءF وكـذلـك الـكـثـيـرون فـي
مجتمعنا نحنF وعلى هذا فليس هناك شبهـة لـلـتـواطـؤ ولا لـلإيـحـاء بـأنـنـا

{كن أن نتناسى الأشياء ا'ادية في الحياة.
 من السعادة.ًوعندما تتوفر هذه الضروراتF لايزيد الإنفاق الزائد كثيرا

فمن اللطيف أن يحصل الفرد على سيارة أكبر أو أحدثF ولـكـن لـن يـكـون
.. والشعور بالرضا الناجم عن حيازة المجوهرات هو في أساسهًالفارق كبيرا

رمزي- فهو يشير إلى أن الـذي يـرتـديـهـا غـنـيF و{ـكـن إذن أن تـسـهـم فـي
 على النجـاحF رغـم أنـهًتقديره لذاته. و�ثل الثـروة لـبـعـض الـنـاس مـؤشـرا

ليست هناك علاقة ب] النجاح والثروة في كثير من أنواع الـنـشـاطF وهـذا
F مثل الكنيسة والعـلـمًصحيح بالفعل بالنسبة لعدد من أكثر ا'ـهـن إشـبـاعـا

والتدريس الجامعي.
 في السعادة هي تلك التـيًوأعتقد أن ظروف الحياة التي تصنع فروقا

تغطيها مصادرنا الثلاثة: العلاقات الاجتماعية والعمل ونشاط وقت الفراغ.
 على الـثـروةFًوأن تحقيق ظروف مرضية في هذه المجالات لايعتـمـد كـثـيـرا

سواء كانت مطلقة أونسبيةF ولا على ظروف الحياة ا'ادية.

صحبة الآخرين:
كان أول مصادرنا الثلاثة للسعادة هو الآخرونF وقد بـيـنـا فـي الـفـصـل
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الثاني أن الزواج والأسرة والصداقة والعلاقات الاجـتـمـاعـيـة الأخـرى هـي
مصادر أساسية للسعادة.

وكثير من النشاطات الإيجابية التي تناولناها في القسم السابق كـانـت
نشاطات اجتماعية. ولزيادة السعادة ينبغي للفرد أن يتزوج وينجب ويحافظ
على علاقات جيدة مع الجيران. ور^ا احتجنا لكي نقوم بكل هذا إلى بعض
التدريب على ا'هارات الاجتماعية. مثال ذلكF أن الأفراد الذين يعانون من
صعوبة في تكوين صداقات ر^ا كانوا يحتاجون إلى تـدريـب عـلـى الـقـدرة
على ا'كافأةF وعلى إرسال إشارات غير لفظية إيجابيةF وأن يتعلموا قواعد

 لعلاج الاكتئابLewinsohn). ويتضمن أسلوب لوينسـون ١٢ و ١٩الصداقة (
والقائم على أحداث الحياة الإيجابية هذا التدريب كجزء منه. والشىء ا'هم
فيما يتعلق بالعلاقات الاجتماعية أنهاF متى أقيمتF تعد بخبرات اجتماعية

 للتعرض للاكتئاب هـمًمشبعة ومنتظمة في ا'ستقبل وأكثر الناس احتمـالا
).٤٩١من يفتقدون إلى شخص محل ثقة قريب منهم (

وبالإضافة إلى بدء علاقات جديدةF فمن ا'هم المحافظة على- وتقوية-
 للسعادة إذا لم ير كل منً كبيراًالعلاقات القائمة.. ولايكون الزواج مصدرا

الزوج] الآخر أو أن يكونا باردين أو يبديان العداوة عند اللقاء. ويستطيع
 أكثـرًعلاج الزواج أوتـدريـبـات إثـراء الـزواج أن تـقـدم إلـى الأزواجF أ¡ـاطـا

إرضاء من التفاعلF ومهارات تفاهم وحوار أفضلF وإرشادهم إلي القواعد
). ويحتاج الأفراد الذين لديهم أصدقاء١٩Fالتي تب] أنها تجعل الزواج ناجحا (

 بالوحدةF إلى أن يتعلموا كيف يبوحون بذوات أنفسهمًولكنهم يشعرون أيضا
أكثرF وأن يتحادثوا في موضوعات حميمة (انظر: الفصل الثاني).

ولدى بعض الناس قدرة عالية على ا'كافأة وتوليد حالات مزاجية إيجابية
في نفوس الآخرين. وتشير التجـارب إلـى أن الحـالات ا'ـزاجـيـة الـشـديـدة

)F وبالنسبة للطلابF نجد أن أكثر٣٠٧الابتهاج تنتقل بسرعة إلى الآخرين (
الآخـريـن مـكـافـأة هـم الـشـبـان الآخـرون وخـاصـة أعـضـاء الجــنــس الآخــر

)F يتلوهم الأطفال والكلاب وكبار السن والطيور١٠٧ا'ستجيب] والجذاب] (
) عند الغربي]. وأكثر الناس مكافأة عموما هم ا'بتهجون٧٠على الترتيب (

).١٢الجذابون وا'ثيرون للاهتمام وا'هتمون بنا وا'عاونون (
Fوالبوح ^ا في الذات Fوبالإضافة إلى ا'هارات مثل القدرة على ا'كافأة
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والمحافظة على قواعد العلاقةF فتأكيد الذات مهم هنا. وقد وجد أن التأكيد
في يوم مع] ينبىء ^زاج إيجابي في اليوم التالي بأكثر �ا ينبـىء ا'ـزاج

).٣٩٢عن حالة التأكيد (
وقد استخدمت صور كثيرة من التدريب على ا'هارات الاجتماعية لدى
Fوحـل ا'ـشـكـلات Fا فيهـا الـتـدريـب عـلـى تـأكـيـد الـذات^ Fمرض الاكتئاب

)F وتدرس ا'هارات٣٩وا'هارات الزواجيةF وكانت النتائج ناجحة على العموم (
الاجتماعية للذين يشعرون بالوحدة عادة في مجموعاتF وهذا يوفر رفقة
جاهزةF ونفس الشيء ينطبق على التدريب على مهارات الاتصال بالجنس

الآخر.

الانخراط في العمل وفي نشاط وقت الفراغ:
هذان هما ا'صدران الآخران من مصادرنا الـثـلاثـة. هـل نـسـتـطـيـع أن

 لزيادةًنستفيد من الوقائع التي أوردناها في الفصول السابقة لنقترح طرقا
السعادة?

العمل:
نستطيع أن ننظر كيف نحسن كل واحد من مكونات السعادة.

الشعور بالرضا:
. وهي ليستًيتأثر الشعور بالرضا أعظم تأثير بالأعمال ا'رضية ذاتيا

بالضرورة الأعمال الأعلى من حيث الأجرF رغم أن ارتفاع الأجر أكثر إرضاء
من انخفاضه.

إن العمل نفسه هو الذي يزودنا بالرضا الذاتيF لأنه مشوق ويبدو على
أنه ذو قيمة ويستحق بذل الجـهـدF ويـتـطـلـب اسـتـخـدام ا'ـهـارات ويـفـرض

Fً من الحرية والاستقلال الذاتيF وليس رتيـبـاًمتطلبات كافيةF ويتيـح قـدرا
وكثير من الناس لايقدرون ا'زايا ا'ضمرة في العمل حتى يفقدوا وظائفهم
- وهي ملء الوقت وتنظيمهF وإعطاء مكانة وهويةF وتوفير صلات اجتماعية

. ويشعر العاطلونًخارج نطاق الأسرةF ويصلنا بأهداف وغايات أوسع نطاقا
^زيد من السعادة عندما يجدون نشاطات بديلة توفر مزايا �اثلة.
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المشاعر الإيجابية:
 مع زملاءً{كن الاستمتاع بكثير مـن ا'ـرح فـي الـعـمـلF ويـكـون أسـاسـا

العملF ويتمثل في النكاتF والنميمة في فترات الراحةF ويدور معظمه حول
العمل (مثلما هو الحال في النكات الطبيـة وا'ـزاح الـعـمـلـي الـدقـيـق الـذي

{ارسه ا'تخصصون التقنيون).

تجنب العناء وسوء الصحة:
. و{كن الوقايـة مـنًالعمل مصدر من مصادر ا'شقة الرئـيـسـيـة أيـضـا

ذلك من خلال العلاقات الطيبة مع زملاء العمل وا'شرف]F الـذيـن {ـكـن
 ومساعدة ملموسة في التعامل مع ا'شكلات.ًلهم أن يوفروا دعما اجتماعيا

نشاط وقت الفراغ:
الشعور بالرضا:

مثلما هو الحال في العملF يتهيأ الكثير من مشاعر الرضا الذاتي مـن
خلال نشاط وقت الفراغ لدى من ينخرطون بجدية في مشروعات مختلفة
سواء وحدهم أو مع الآخرينF ويتضمن هذه الهوايات الجادة مثل ا'وسيقى
والفنF والتعليم الإضافيF والعمل الاجتماعيF والرياضةF ونشاطات الهواة
بأنواعها ا'تعددةF و{كن لهذه ا'شـروعـات أن تـصـبـح أكـثـر أهـمـيـة وأكـثـر

 بالنسبة للعاطل] عن العمل وا'تقاعدين.ًإرضاء من العملF وهي هامة جدا
ويوفر نشاط وقت الفراغ مثله في ذلك مثل العملF ا'كانة والهويةF وشـغـل

الوقت وتنظيمه كذلك يوفر صلات اجتماعية.

المشاعر الإيجابية:
ينقضي جانب كبير من نشاط وقت الفراغ مع الأصدقاء والأسرةF وأعضاء

 كبير من اللـهـو. وإنٌّالأندية. وهو أقل جدية بوجه عام من العـمـلF وبـه كـم
أنشطة مثل تناول الطعام أو الشراب مع الأصدقاء والرقص والحفلات من
شأنها أن توفر الكثير من ا'شاعر الإيجابية. وهذه أحداث {كن أن تحدث
كل ليلةF أو مرة أو مرت] في الأسبوعF ولهذا {كن الاعتماد عليها من حيث
إنها ستستمر في تحقيق حالات مزاجية طيبة. وإن من يقنعون بالبقاء في
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 للمشاعر الإيجابيةF وللتدريـبـاتً هاماًالبيت كل ليلة إ¡ا يفقدون مـصـدرا
البدنية تأثير محدد على ا'زاج الإيجابيF كما بينت الكثير مـن الـدراسـات

 في جانب منهF من خلال تنـبـيـهً). ويبدو أن التأثير يكون فزيـولـوجـيـا٤٩٨(
النورأدرينال] 'راكز الاستمتاع في ا'خ. وبالإضافة إلى هذاF فهناك عـادة
نشاط اجتماعيF وكذلك {كن أن يكون هناك شعور بالرضا مـسـتـمـد مـن
الإنجاز ومن إشباع صورة الذات من خلال التزين بارتداء ملابس رياضية

خلابة.

تجنب المشقة وسوء الصحة:
 في التخفيف من ا'شقة وتعزيز الصحة.ًيفيد نشاط وقت الفراغ كثيرا

 للصحة الجسمية والنفسية: فهي تقلل منًوالتدريبات البدنية مفيدة جدا
الاكتئاب ومعدلات حدوث الأزمات القلبية. و{كن للاسترخاء أمام التليفزيون
أو أثناء الإجازات أن يفيد في تقليل ا'شقة الناجمة عن العمل أو أي مجال

آخر.

النظرة المختلفة إلى الأمور:
ينتقد ا'اركسيون العلاج الـنـفـسـي بـوصـفـه مـجـرد غـطـاء لـلـمـشـكـلات
الاجتماعية الحقيقية. وللحقيقة فهناك لدي الكثير من ا'كـتـئـبـ] الـكـثـيـر
�ا يسبب الاكتئاب. ورغم هذا يستطيع الأخصـائـي الـنـفـسـي أن يـسـاعـد
الشخصF حتى ولو كانت مشاكله ناجمـة عـن مـشـكـلات اجـتـمـاعـيـة أوسـع

 في أفلام »الكرتون »F حيث يحاولً. وقد صور العلاج النفسي أيضاًنطاقا
ا'مثل علاج ا'شكلات ا'ادية ^جرد الحديث عنها. ومن جهة أخرىF هناك
الكثير من التعـسـاء الـذيـن يـشـعـرون بـالاكـتـئـابF وهـم فـي نـفـس الـظـروف

ا'وضوعية 'ن يشعرون بالسعادة.
وقد رأينا في الفصل السادس عن الشخصـيـة أن الـسـعـداء والـتـعـسـاء
ينظرون للعالم بطرق مختلفة. فالتعساء يرون الجوانب السيئة أكثرF ويفسرون

 غير مؤاتF ويعممون مـن حـادثFً ويقيمون أنفسهم تقييمـاًالأحداث سلبيـا
 من ا'عتقدات الواهنة ا'زيفة. و{كن أن نصفًفشل واحدF ويعتنقون عددا

عمليات التفكير لدى ا'كتئب] بطريقة أخرى بأن نقول إنهم يصفون أسباب
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الأحداث صفات مغايرة من عندهم فهم يظنون أنهـم سـبـب الـفـشـل وعـلـة
الأحداث السيئةF وأنه لاحيلة لهم إزاءها (انظر: الفصل السادس).

وقد رأينا من قبل أن التأثير الانفعالي لـلأحـداث يـعـتـمـد عـلـى كـيـفـيـة
تفسيرها (انظر: الفصل السادس). فإذا استطاع الأفراد تفسير الأحـداث

F فسيساعدهم هذا على الحصول على خبرات سعيدة. وقدً إيجابياًتفسيرا
صممت طرق للعلاج ا'عرفي بهدف تغيير هذه الطـرق مـن الـتـفـكـيـرF وقـد

 برامج دراسية للأسـويـاءً). وقد نجحت أيـضـا٣٢١ (ًوجد أنها ناجحـة جـدا
مصممة لزيادة شعورهم بالسعادة. ومن جهة أخرىF ليس هناك أدلة كافية

 يسبب الاكتـئـاب فـيً هامـاًعلى أن عادات التفكير الخـاطـىء �ـثـل عـامـلا
).٩٦ا'قام الأولF فهي ر^ا كانت نتيجة للخبرات ا'سببة للاكتئاب (

Rational Emotiveويحاول الأسلوب ا'سمى بالعلاج العقلاني الانفعالي 

Therapyوذلك في سلسلـة مـن Fمساعدة الناس من خلال الحوار والنقاش 
).١٢٥الجلسات الإرشادية تهدف إلى أن تب] للمريض أن معتقداته خاطئة (

 الذي يتضمن ا'كوناتBeck) ٢٨وأشهر هذه الأساليب الآن هو أسلوب بك (
التالية:

(أ) ارصد الأفكار السلبية التلقائية مثل: «أنا كأم أسوأ �ا كانت أمي».
(ب) افحص الأدلة التي تؤيد أو تدحض هذه الأفكار.

(حـ) ابدلها بتفسيرات قائمة على الواقعF مثال ذلـك: لاحـظـي أن هـذا
يوم سيءF ولا تتخذينه قاعدة عامة للتطبيق على كل شيء.

(د) تعرف على العلاقات ب] الحالة ا'ـزاجـيـة وا'ـعـتـقـدات والـسـلـوك-
 أن الاعتقادات الخاطئة {كن أن تؤدى إلى اكتـئـابF أو أن بـعـضًملاحظـا

ا'واقف وضروب السلوك تؤدي إلى الاكتئاب.
(هـ) حدد وغير ا'عتقدات التي تؤدي إلى تشويه الخبرات وتـفـسـيـرهـا

. وهذه تشبه ا'عتقدات الخاطئة التي تكشفها طريقة العلاجً خاطئاًتفسيرا
 من الجميعً لابد أن أكون محبوباًالعقلاني الانفعالي مثل: »لكي أكون سعيدا

و«ينبغي أن أنجح في كل ما أقدم عليه ». و«إذا عارضني أحدF فمعنى هذا
أنه لايحبني »F ويتعلم ا'رضى أن لايعلقوا أهمية كبيرة على مثل هذه الاهداف

ا'رغوبةF ولكنها غير قابلة للتحقيق.
وتأخذ هذه الصورة نفسها العلاج ا'وجه نحو تغيير عملية التعليل والذي
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يعمد إلى زيادة القدرة على التحكم في الأحداث حـسـب إدراك ا'ـرء لـهـا.
ويطلب هذا النهج العلاجي من ا'ـرضـى أن يـسـجـلـوا الأحـداث الإيـجـابـيـة
والسلبية. وتناقش هذه الأحداث أثناء العلاجF ويطلب من ا'ريض أن يفحص
الأحداث السلبية ويبحث لها عن أسباب خارجية �كنةF وبفحص الأحداث
الإيجابية ويبحث لها عن أسباب داخلية �كـنـة. ويـدعـم ا'ـعـالـج ا'ـرضـى
لتوصلهم إلى هذه الأنواع من التعليلF ويشجعون على اكتساب عادة النظر
إلى الأمور بهذه الطريقة. وقد كشف عدد من الدراسات التتبعـيـةF ولـيـس

).٢٧٨ و٤٩كلها عن نتائج إيجابية (
وتقوم أحد أشكال العلاج ذات الـصـلـة بـجـعـل الـنـاس يـقـرأون عـبـارات
إيجابية عن الذاتF كما وصفنا من قبلF في عدد من الأوقات أثناء اليـوم.
وا'هم هو قراءتها قبل نشاط مشبعF شائـع الحـدوث مـبـاشـرةF مـثـل تـنـاول

). وتطبق هذه الأنواع من العلاج علـى مـرضـى٣٦٥وجبة أو شرب الـشـاي (
الاكتئاب بطرق عديدة. ولم يكن مجرد تعليمهم للمبادىء ا'تـضـمـنـة فـيـهـا

 من العلاج الفرديFً وكذلك فقد كان العلاج الجمعي أقل نجاحاً جداًناجحا
ا'كثف.

وقد تب] أن برامج العلاج الفردي مع ا'رضى - أو مع ا'تطوع]- أكثر
 من الأساليب العلاجية البديلةF ^ا فيها العلاج بالعقاقير والـعـلاجًنجاحا

 أساليب سلوكية مثل التعريضًبالاستبصار. وقد تضمنت أكثر الطرق نجاحا
).٣٩ و٢١٣للأحداث السارة وتدريبات ا'هارات الاجتماعية (

ًوثمة برنامج دراسي للتدريب على السعادة في نيوزيلندا ارتكز أساسـا
على تحس] الاستبصار والفهمF وتصحيح ا'عتقدات غير ا'عقولةF و  ذلك
في ثمان جلسات تستغرق الواحدة منها ساعت] عبر أربعـة أسـابـيـعF وقـد

)F الذي يب] الدرجـات١- ١١. انظر شـكـل (ً جداًكان هذا البرنامج نـاجـحـا
ا'عيارية عبر مدة البرنامج وخلال فترة ا'تابعة.

)F ا'كونات التالية:١٤٣ (ًوقد تضمن البرنامج الأمريكي الذي وصفناه قبلا
- دروس تهدف إلى إعطاء استبصار بأسباب السعادة.١
- تخفيض الطموحات.٢
- تنمية ا لتفكير الإيجابي ا'تفائل.٣
- زيادة التوجه للحاضر.٤
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تحديد الأهداف ومكافأة الذات:
من ا'لامح ا'ركزية للاكتئاب انخفاض تقدير الذات وتدني تقييم الذات
مع شعور بالفشل. ويشعر ا'كتئبون أنهم فشلوا في تحـقـيـق أهـدافـهـم وأن
الخطأ خطأهمF وأنهم لايستطيعون القيام بأي شيء حيال هذا. وقد رأينا
أن الناس يشعرون بسعادة أكبر عندما يقارنون أنفسهم بالآخرين الذين هم

F وليس العكس (انظر: الفصل الأول). ويقترح البعض أنً وحظاًأقل نجاحا
الاكتئابي] يضعون لأنفسهم معايير أو أهداف شديدة الارتفاع.

وقد صمم أحد أساليب العلاج للمرضى ا'كتئب] بهدف زيادة التحكم
الذاتي

Fفي ا'زاج. ويبدأ هذا العلاج بأن يحتفظ العملاء بسجل لحالتهم ا'زاجية
 صغيرة وواقعيةF ثمFً ثم يختارون بعد ذلك أهدافاًالأنشطة الإيجابية يوميا

تزاد صعوبتها في الجلسات التالية.
والخطوة التالية هي تعليم العملاء أن يكافئوا أنفسهم. فيقسم العميـل

F مثل عمل منزليF إلى أجزاء أصغرF ثم يدرب على أن يكافىءً معيناًعملا
: ^دح الذاتF أوًنفسه كلما تحقق واحد من هذه الاهداف ا'تواضعةF مثلا

2�

�

�

�

�

1�

�

�

�

�

0

1           2            3            4           5            6           7            8            9          10

ادة
سع

ة لل
اري

'عي
ة ا

رج
الد

الأسابيع

العـيـنـات
الضابطه

السعادة

مشاعر الرضا

ا'عتقدات

السعادة
مشاعر الرضا

ا'عتقدات

البرنامجا'تابعة بعد البرنامج

)٢٨٩(ا'صدر: 

 : تأثير البرامج الدراسية للسعادة١ - ١١شكل 



265

زيادة الشعور بالسعادة

الشعور بالراحةF أو عمل شيء يحبه: مثل محادثة صديق تليفونيا أومشاهدة
 جلساتF كل جـلـسـة٦ من ً مكونـاً). وقد وجد أن برنامـجـا٤٩١التليفـزيـون (

 في التقليل مـن الاكـتـئـاب مـن أشـكـالًساعت]F بهذه الصـورة أكـثـر نجـاحـا
). وقد استخدم إجراء مشابه مع طلاب غير مكتئب]١٥٢Fأخرى من العلاج (

دربوا على تحديد الأهداف وتدعيم الذات. وقد تب] أنهم كانوا أكثر مكافأة
).٢٠٢للذات وأكثر سعادة بعد هذا التدريب (

تحقيق الشخصية المتكاملة:
Fرأينا أن الناس يكونون أسعد عندما تنعدم لديهم الصراعات الداخلية
مثل التي قد تنشأ عن تفاوتات كبيرة ب] إنجازاتهم وطمـوحـاتـهـم (انـظـر:

 ليكونًالفصل الثامن). ولعل مقولة أرسطو بأن على الفرد أن يكون فاضلا
 مقولة بها بعض الصحة- فغير الفضلاء لديهم عادة مشـاعـر أقـوىًسعيدا

بالذنب والعار. وقد رأينا الناس يكونـون أسـعـد عـنـدمـا {ـارسـون أنـشـطـة
موجهة نحو أهداف رغم أن الأهداف لاينبغي أن تكون بعيدة ا'نال وكذلك
ينبغي أن تكون تعاونية (انظر: الفصـل الـسـادس). ومـن لـديـهـم مـعـتـقـدات

 �ن ليس لديهمF وخاصة ب] كبار السن (انظر: الفصلًدينية أسعد نوعا
ً واضحاًالسادس). ويرتبط الشعور بأن لحياة الفرد معنى وغاية وارتبـاطـا

بالسعادة (انظر: الفصل السادس). كيف يتوصل ا'رء إلى هذا الإحـسـاس
با'عنى والغاية? يتوصل إليه بالعمل والإ{ان بأن مايعملـه لـه قـيـمـتـه الـتـي

F وأن هذا سوف يفيد الآخرين. ويتوصلًيستحقهاF ومن ثم فإنه ينجز شيئا
 من خلال نشاط وقت الفراغF إذ أدى إلى إنجاز شيءF ومن خلالًإليه أيضا

مشروعات طويلة الأمد ومستمرة مثل العناية بالحدائقF أو من خلال النشاط
ا'نتظم مثل الرياضة.

و{كن تحقيقه من خلال الآخرينF من خلال دعم لزوجF أو تنشئة أطفال
ًأو الاندماج طويل الأمد مع الأصدقاء والأقارب ويكون الناس أقل تعـرضـا
للاكتئاب وأقرب إلى السعادة إذا ماتوفر لهم قدر من تقدير الذاتF والإ{ان
بأن لديهم القدرة والإمكانات على مواجهة الأحداث والتأثير فيها. وتتدعم
الثقة بالعلاقات الطيبة مع الآخرين والاستخدام الناجح وا'متع للمهـارات

سواء في العمل أو في وقت الفراغ.
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خلاصة:
من الواضح أنه {كن زيادة السعادة للنفس وللآخرين بأن نسلك لتحقيقها

السبيل الصحيح.
- {كن تحقيق زيادات قصيرة ا'دى في الحالة ا'زاجية الإيجابية من١

خلال التفكير في الأحداث السارة الحديثةF ومـشـاهـدة أفـلام سـيـنـمـائـيـة
أوتليفزيونية فكاهيةF والاستماع إلى موسيقى مرحةF وإلى حد ما من خلال
Fوبالنكات وبالهدايا الصغيرة Fوبالابتسام Fتلاوة عبارات إيجابية عن الذات

F ولكن {كن �ارسة هذهًوبالتنو¥. و{يل التأثير هنا إلى أن يكون عابرا
الأنشطة بانتظام.

- {كن زيادة معدل حدوث الأنشطة السارة الأكثر فعالية. وهذه تكون٢
 إذا قام الأفراد بتحديدها من خلال رصد الأحداث التي تكونًأكثر تأثيرا
 للسرور لهمF واتخاذ قرار بزيادة معدلات حـدوثـهـاF والاحـتـفـاظًأكثر جلبـا

بسجل 'دى تكرار أدائها.
 أو يحصل على بيت أفضل أو سيارة.. إلخ. لهً- أن يصبح الفرد غنيا٣

 إلى عقد ا'قارنات مـعًتأثير ضئيل على الهناءF ويعود هذا التأثير أسـاسـا
الآخرين أو مع ماكان عليه الفرد في ا'اضي.

ً- العلاقات الجيدة من أهم مصادر السعادة: كأن يكون الفرد متزوجا٤
زيجة سعيدةF وله أصدقاء وعلاقاته جيدة مع أفراد الأسرة والأقارب وزملاء
العمل والجيران ور^ا يحتاج تحقيق مثل هذه العلاقات إلـى تـدريـب عـلـى

ا'هارات الاجتماعية.
 هما ا'صدرانً- يعتبر العمل ونشاط وقت الفراغ اللذان يحققان إشباعا٥

 بالرضا الذاتي مـن خـلالًالرئيسيان الآخران للسعادة. إذ يـوفـران شـعـورا
الاستخدام الناجح للمهارات وإنجاز الأعمالF وصحبة الآخرينF وإحساس
بالهوية والانتماءF وتنظيم للوقت. وتؤدي الرياضة إلى تحسن الصحة البدنية

والصحة النفسيةF وكذلك الإجازات والأشكال الأخرى إلى الاسترخاء.
- {كن تخفيف الاكتئاب بطرق علاجية مختلفة مصممة لتجعل الناس٦

ينظرون نظرة أكثر إيجابية للأمور ويقيمون أنفسهم على نحو أفضـل دون
 أكثر قابلية للتحـقـيـق ويـتـخـلـون عـنًانتقاصF ويحددون لأنفـسـهـم أهـدافـا

ا'عتقدات الخاطئة التي تؤدي إلى التعاسة. وقد وجد أن هذه الطرق مفيدة
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للأسوياء. و{كن تحقيق شخصية متكاملة وإحساس با'عنى والـهـدف فـي
الحياة إما من خلال العلاجF أو بالانخراط الناجح في العمل ونشاط وقت

الفراغ أو مع الآخرين.
- أنجح أشكال علاج مرضى الاكتئاب يتألف من مزيج يشمل العـديـد٧

 مثل زيادة النشاط السار مع التدريب على ا'هاراتًمن الأساليب ا'ذكورة آنفا
الاجتماعية علاوة على الـعـلاج ا'ـعـرفـي. وهـنـاك عـدد مـن الـبـرامـج الـتـي
تستهدف استثارة السعادة في نفوس الأسوياء تتألف من عدد مـن الـطـرق

 بنفس الصورة. غير أن هذه البرامج جميعها أغفلت عنصرينًا'شتركة معا
هما أهم ا'كونات الثلاثة للسعادةF ألا وهما نوعـيـة الـعـمـلF ونـشـاط وقـت

الفراغ.
«  بحمد الله»
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ا"ؤلف  في سطور:
مايكل أرجايل

 لعلم النفس الاجتماعي في جامعة أكسفورد.Reader× أستاذ باحث 
× تغطي مجال اهتماماته العلاقات الاجتماعية والتواصل غير اللفظي

وا'هارات الاجتماعية وأساليب العلاج النفسي الاجتماعي المختلفة.
× له عشرات من البحوث ا'نشورة والعديـد مـن الـكـتـب ا'ـؤلـفـة تـرجـم
واحد منها إلى العربية بعنوان: علم النفس ومشكلات الحياة الاجتماعية.

 من أهم الرواد في علم النفس الاجتماعي ا'عاصر.ً× يعد بحق واحدا
ا"ترجم في سطور:

فيصل عبدالقادر يونس
× أستاذ مساعد في علم النفس بجامعة القاهرة.

× له بحوث عديدة منشورة في مجالات علاقة البيئة بالسلوك وتعاطي
المخدرات والشخصية الإنسانية.

ا"راجع في سطور:
شوقي جلال

× تــخــرج فــي كــلـــيـــة آداب
جامعة القاهرة قسم الفلـسـفـة

.١٩٥٦وعلم النفس عام 
× أسهم بكتابة العـديـد مـن
ا'قالات في المجلات النـظـريـة

ا'تخصصة.
× عضو لجنة قاموس عـلـم
الـنـفـس الـتـي شـكـلـهـا المجـلـس
الأعلى للعلوم والفنون والآداب
ا'ــــصــــري لــــوضــــع قــــامــــوس

للمصطلحات النفسية.
× ترجم للمكتبة العربية أكثر

 في الفلسفةًمن اثني عشر كتابا
وعلم النفس والآداب.

العبقرية والإبداع والقيادة
 دراسة في «القياس التاريخي»

تأليف: د. كيث سا{ن·
ترجمة: د. شاكر عبدالحميد

الكتابالكتابالكتابالكتابالكتاب
القادمالقادمالقادمالقادمالقادم
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يبحث هذا الكتاب في كنه السعادة ومصادرها وكيفية زيادة شعور
الفرد بها. ويحدد الفصل الأول مكون] أساسـيـ] لـلـسـعـادة: مـكـون
انفعالي يتمثل في الشعور بالبهجة والاستمتاع واللذةF ومكون معرفي
يتبدى في التعبير عن الرضا عن جوانب الحياة المختلـفـة. ويـضـيـف
الكاتب إلى ذلك الصحة: كسبب ونتيجة لكل من ا'كون] الأساسي].
وتتناول فصول الكتاب بعد هذا مصادر السعادة كما تتـمـثـل فـي
Fوا'ال Fوالعمل ونشاط وقت الفراغ والشخصية Fالعلاقات الاجتماعية
والطبقةF ثم يستخدم ا'ؤلف هذه ا'صادر ليحاول التوصل إلى فهـم
أعمق للمكون] الأساسي]: البهجة والشعور بالرضا عن الحياة. وينتقل
بعد ذلك إلى مناقشة مستفيضة لعلاقـة الـعـمـر والجـنـس والـصـحـة
بالسعادةF ثم يختتم الكتاب بعرض للأساليب العلمية لزيادة السعادة

عند الأفراد.
 على نتائج البحوثًويعد الكتاب بهذه الصورة أول كتاب يعتمد �اما

الأمبيريقية في هذا ا'وضوع ويجمعها ويكامل بينها على هذا النحو.
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