
هـــذه هـــي أســـباب إدمانـــك علـــى قـــراءة
المقالات التي “ستغير حياتك!”
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ترجمة حفصة جودة

لــدي الكثــير مــن الأصــدقاء علــى الفيســبوك وأنــا فخــور بهــم، لكــن العديــد منهــم لم أتحــدث إليهــم في
الشا أبدًا، وربما أحتاج لإعادة تقديم نفسي إليهم لكن هل أقرأ المقالات التي يشاركونها؟

إنهــا ليســت أي نــوع مــن المقــالات، لكنهــا تلــك المقــالات المتعلقــة بـــ “الاعتمــاد علــى الــذات”، تلــك الــتي
تدفعك نحو دوامة من التقييم الذاتي، وحتى لو كان هناك القليل من الأشياء المشتركة بيني وبين
الشخص الذي شارك مقال بعنوان “كيف تدمر حياتك دون أن تلحظ لك”، وإذا كانت صورة المقال

لفتاة تنظر للماء وكان العنوان حقيقيًا، فسوف أقوم بقراءته.

كـن أعلـم اسـم سـوف أقـرأ المقـال حـتى لـو لم يحصـل علـى كثـير مـن الإعجـاب، سـوف أقـرأه حـتى لـو لم أ
الشخص الذي نشره، لأنه ماذا لو كنت على بعد نقرة واحدة من السعادة؟ ماذا لو أن ماتيلدا –
إحدى المشاركات على الإنترنت من ولاية ويسكونسن وتعشق الخيل – تعرف شيئًا لا أعرفه؟ ماذا لو

أن أسئلتها البلاغية تجعلني أدرك ما كنت أفقده؟
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مثــل هــذه المقــالات تقــوم بتحليــل وتقييــم وجودنــا باســتمرار، لــكي تــشرح لنــا أشيــاءً مثــل: لمــاذا نشعــر
بالقلق، أو لماذا تخاف من قلبك، ولهذا السبب فإن مواقع مثل “Thought Catalog” – التي تم

ضخها في وسائل التواصل الاجتماعية – حققت شعبية كبيرة في وقت قصير.

يتحدث مؤسس الموقع كريس لافرين، عن سبب بحث الناس عن المقالات الإرشادية فيقول: “حتى
الأشخاص الساخرين والذين يشعرون بالملل يشعرون بهذه الأشياء بشكل مكثف، وهذا ما يجعل

شباب جيل الألفية يتسامحون مع تلك النزعة العاطفية”.

تقــول الطبيبــة النفســية منــيرة هايــدرموتا إن حاجتنــا المســتمرة لتحسين ذواتنــا أدت إلى فــرط الــوعي
بصورتنا الخاصة، وأضافت “يبدو، إلى حدٍ ما، أن هذه ظاهرة جديدة، فقد تربىّ جيل الألفية في جو
مـن المشاركـة في صـنع القـرار والمسـاواة في العلاقـات، لـذا فهـو بحاجـة لتقييـم اللآخريـن لاسـتخدامهم
كمعيـار لتقييـم الشعـور بـالذات، وهنـاك بعـض “الثقـة الجمعيـة” في جيلنـا والـتي تجعـل جيـل الألفيـة

يشعر بالخصوصية نوعًا ما”.

“إنهم أبناء العصر الرقمي، ما جعلهم جيلاً اجتماعيًا، إنهم كذلك جيل يدرك قيمة الأشياء، ولذلك
فهم لا يحبون استهلاك أي منتجات في صمت، فهم يقيّمون كل شيء ويقارنونه بغيره”.

كيتلين دو بريز، مدربة حياة،  عامًا

يـز: إن المشكلـة الرئيسـية الـتي يواجههـا جيـل تقـول مدربـة الحيـاة – مـن جيـل الألفيـة – كيتلين دو بر
الألفية ويطلبون المساعدة بسببها، هي “عدم الرضا الوظيفي”، فقد لاحظت أن الشباب يستمرون



في وظائف لا يحبونها لأنهم يواجهون ضغوطًا خارجية مثل الأسرة والأصدقاء.

انتشار مقالات مثل “لقد تركت العمل للسفر حوال العالم” تحاكي تلك المشاعر، لكنها للأسف لا تقدم
أي نوع من الدعم.

يـز: “أعتقـد أن تحقيـق حلمـك أمـر مهـم، لكـن وجـود طريقـة واقعيـة لتحقيقـه لهـا نفـس وأضـافت بر
كثر سعادة من كن أ القدر من الأهمية، فمقالات مثل “لقد تركت عملى للعيش في باربادوس ولم أ

الآن” جيدة، لكن إذا كنت ترغب في ذلك حقًا، فيجب أن تضع خطة لتحقيق ذلك”.

يــز أن جيــل الألفيــة يشعــر بســعادة عنــدما يتعلــق الأمــر بمشاركــة المعلومــات، والــتي لا يتــم تعتقــد بر
ترجمتها إلى أفعال غالبًا في الحياة الحقيقية، ففي عصر الإنترنت ومع توافر الكثير من المعلومات، نحن

بحاجة إلى التمييز بين ما هو صواب وما هو خطأ.

وترى هايدرموتا أن الإفراط في التحليل له تأثير ضار وقد يمنعنا عن العمل لأننا نبحث عن “الحل
الأمثل”، الإفراط في التحليل قد يؤدي إلى شلل في الأداء.

على أية حال، يتفق كلا الخبيرين على أن هذا الأمر جيد للصحة النفسية، فجيل الألفية يضع حياته
الخاصة كأولوية قبل الطموح الوظيفي، وذلك على عكس الأجيال السابقة، تقول هايدرموتا “لقد
لاحظـت أن الشبـاب عنـدما يكتشفـون أنهـم غـير سـعداء بـوضعهم الحـالي، فهـم يـدركون أنهـم ليسـوا
يــز بحاجــة للقيــام بمــا قــام بــه آبــاؤهم والاســتمرار في نفــس الوظيفــة لمــدة  أو  عامًــا”، وتــرى بر

وهايدرموتا أن انجذابنا للتقييم الذاتي وتغيير حياتنا يجعلنا أشخاصًا أفضل.

تقــول هايــدرموتا: في بعــض الأوقــات كنــا نصــف جيــل الألفيــة بأنــه “جيــل: نفسي، نفسي” وأن لــديه
كــثر تقدميــة في آرائهــم وتقــدير التنــوع، كــان أنهــم هاجسًــا ذاتيًــا ونرجســية، لكــن هــذا الأمــر جعلهــم أ

متحمسون بشأن المساواة ولديهم وعي بتحسين الذات دون الإساءة لجماعة أو قيمة معينة.

يـــق المقارنـــة هـــو وســـيلة للتعامـــل مـــع الضغـــوط يـــز إن اكتشـــاف أنفســـنا عـــن طر بينمـــا تقـــول دو بر
الاجتماعيــة مــن قِبَــل أسلافنــا، وتعتقــد أن هــذا النظــام قــد تــم إنشــاؤه لتحقيــق مكاســب وقــوة

شخصية، دون التركيز على الاستدامة البيئية والصحة النفسية.

وأخــيرًا تقــول: “أرى أن وسائــل الإعلام تقــوم بمهاجمــة جيــل الألفيــة لأنــه لا يســير علــى نهــج الأجيــال
السابقة، لكن المجد لنا ولتغيير اهتماماتنا واكتشاف مشاعرنا، وأننا نريد أن نكون شيئًا مختلفًا”.
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