
فـــن الاســـتسلام: لمـــاذا قـــد نجـــد صـــعوبةً
بالتخلي عن أهدافنا؟

, يونيو  | كتبه غيداء أبو خيران

كثر النصائح المشهورة في مجالات التنمية البشرية قد تكون نصيحة “لا تستسلم أبدًا” واحدة من أ
وعلم النفس الشعبي اللذين يمتلآن بجرعات التحفيز والحثّ على الالتزام والمثابرة لتحقيق الأهداف
ــدة لبعــض النــاجحين علــى سبيــل المثــال، لكــنّ المشكلــة وبلــوغ الآمــال مــن خلال سرد قصــص عدي
كثر غير قابل الحقيقية في هذه النصيحة تكمن في أننّا، في مرحلةٍ ما من حياتنا، قد نمتلك هدفًا أو أ
للتحقيق، ونبدأ شيئًا فشيئًا بإنكار حقيقة عدم قدرتنا على تحقيقه أو بغض الطرف عن البحث عن

 ومساراتٍ أخرى.
ٍ
طرق

فالعــالم مــن حولنــا مهــووسٌ بقصــص النجــاح، والتطــورات التكنولوجيــة الحديثــة بمــا في ذلــك عــوالم
السوشيال ميديا وما يتعلّق بها، جعلت من قصصنا وتفاصيل حياتنا اليومية مادةً يسهل تناولها
على العلن، كما توفّر تلك العوالم منصات مثالية لعرض ذاتي دقيق ومتحكمّ به من خلال السماح
للمسـتخدمين بتحديـد المحتـوى الـذي ينشرونـه علـى حسابـاتهم الشخصـية، وتمثيـل أنفسـهم بطـرق
مثالية مليئة بالنجاحات واللإنجازات والتفاصيل الحياتية واليومية السعيدة على المستوى الشخصي
أو الزوجيّ أو العائليّ أو العمليّ، ولذلك فإنّ الأفراد حينما يقارنون أنفسهم بغيرهم فإنهم يلجأون

لمقارنة غير واقعية ولا تمت للحقيقة بصلة.
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“التخلّي” أو “الاستسلام” هو فنٌ يأتي من خلال الحكمة التي نكتسبها في
حياتنا اليومية وتجاربنا المتنوعة، وليس علمًا يُبنى على نظرياتٍ وفرضيات

وقواعد يمكن اتباعها وتطبيقها

وبالتــالي، يجــد الفــرد نفســه محاطًــا بضغوطــات هائلــة لإثبــات ذاتــه ونجاحــاته حــتى يســتطيع مجــاراة
الآخرين من حوله. فجميعنا بالنهاية نريد النجاح وتحقيق الإنجازات والوصول إلى أهدافنا المختلفة.
لكنّ السؤال الذي تصعب الإجابة عنه، هو كيف ومتى يقرّر المرء التخلّي عن هدف معين؟ وممّا لا
شــكّ فيــه أنــه لا يوجــد إجابــة واحــدة لهــذا الســؤال، فهــي في نهايــة المطــاف تعتمــد علــى الفــرد نفســه

ونوعية الهدف والموقف أو الحالة والعديد من العوامل والمتغيرات المحيطة.

لكنّنـا باختصـار نسـتطيع القـول أنّ “التخلّـي” أو “الاسـتسلام” هـو فـنٌ يـأتي مـن خلال الحكمـة الـتي
نكتسبها في حياتنا اليومية وتجاربنا المتنوعة، وليس علمًا يُبنى على نظرياتٍ وفرضيات وقواعد يمكن
اتباعها وتطبيقها. لكن في الوقت ذاته، يخبرنا علم النفس الكثير عن الأسباب التي قد تكون سببًا في
إصرارنــا علــى الاســتمرار بــالرغم مــن معرفتنــا بعــدم قــدرتنا، أو في رغبتنــا بالمحاولــة علــى الرغــم مــن أننّــا
حاولنـا مـن قبـل وفشلنـا. وبكلمـاتٍ أخـرى، يسـتطيع علـم النفـس إخبارنـا عـن الأسـباب الـتي تـدفعنا

لاتخاذ قرارات غير صائبة فيما يتعلّق بمحاولاتنا وأهدافنا.

الاعتقاد بأن الأمور ستكون أفضل في المستقبل يُعرف في علم النفس بمصطلح
“الانحياز للتفاؤل” أو “التفاؤل غير الواقعي”.

التفاؤل غير الواقعي

قد نعتقد أننّا نستطيع تقييم خياراتنا لاتخاذ القرار الأفضل تبعًا للموقف، لكنّ الحقيقة المعرفية هي
يــدون مــن فــرص أن الأشخــاص بالعــادة يقللــون باســتمرار مــن احتمــال حــدوث شيء س لهــم ويز
ــأن الأمــور ســتكون أفضــل في المســتقبل يُعــرف في علــم النفــس الأحــداث الإيجابيــة. هــذا الاعتقــاد ب

بمصطلح “الانحياز للتفاؤل” أو “التفاؤل غير الواقعي”.

وينطبق هذا الاعتقاد على العديد من الجوانب والمواقف الحياتية، في سوق العمل أو في الرياضة أو
الدراسة أو حتى على مستوى الأحداث اليومية. فالعديد من الدراسات أظهرت أنّ فرق كرة القدم
كثر تفاؤلاً تجاه فوزها ونجاحها على الرغم من أنّ الحقائق لا تشي بذلك. ومشجّعيها تكون بالعادة أ

 من
ٍ
 بينك وبين اتخاذك للقرارات الصائبة في كثير

ٍ
قد يعمل التفاؤل كحاجب

الأحيان، فيمنعك من رؤية الحقائق ويقف بينك وبين أيّ خيارات أو مسارات
أخرى قد تسلكها.
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 بينــك وبين
ٍ

ــا ومطلوبًــا دائمًــا، إلا أنــه قــد يعمــل كحــاجب وعلــى الرغــم مــن أنّ التفــاؤل يعــدّ أمــرًا هام
 مــن الأحيــان، فيمنعــك مــن رؤيــة الحقــائق ويقــف بينــك وبين أيّ

ٍ
اتخــاذك للقــرارات الصائبــة في كثــير

خيارات أو مسارات أخرى قد تسلكها. أمّا الأسباب التي تدفعنا إلى هذا النوع من التفاؤل فيرُجع
الباحثون الأمر إلى أننّا نركزّ على ذواتنا لا على الصورة الواقعية الكاملة حين يتعلّق الأمر بالخيارات
الـتي تتعلـق بنـا. كمـا أننّـا نحبّـذ الاعتقـاد بـأن أحـداث حياتنـا تخضـع لسـيطرتنا وتحكمنـا وأننّـا نمتلـك
يـون، فيعتقـدون أنّ التفـاؤل هـو سـمة المهـارات والمعرفـة اللازمـة لتجاوزهـا. أمـا علمـاء النفـس التطور
مكتسـبة طوّرهـا أسلافنـا مـن أجـل البقـاء والنجـاة، فـالنظر لنصـف الكـأس المليـان ساعـدهم بالنهايـة

على الاستمرار والنجاة.

وعلـى أنّ التفـاؤل أيضًـا قـد يتـدخّل في مسـار الهـدف الـذي نسـعى لتحقيقـه، فالاعتقـاد بأننـا سـننجح
كــبر للنفــس، كمــا يــؤدي إلى مســتويات أقــل مــن التــوتر دومًــا يمنحنــا تقــديرًا أعلــى للــذات واحترامًــا أ
والقلـق، الأمـر الـذي ينعكـس إيجابًـا حـتى بعـد الخسـارة، فالمشـاعرة الإيجابيـة تقلّـل مـن الآثـار السـلبية

للمواقف السلبية وغير المتوقعة التي يمكن أن نمرّ بها.

العجز المكتسب

 واحد لا نستطيع تغييره أو التأثير فيه، أليس كذلك؟ فكرّ مثلاً
ٍ
لطالما شعرنا بأننّا محكومون في مصير

في درس الرياضيات الذي لم تفهمه في المدرسة بالرغم من محاولاتك الجادة، ثمّ مع الوقت ودون أن
تعرف كيف، بدأت باكتساب ذلك الشعور الواثق بأنك مهما حاولت في هذه المادة فلن تنجح، بل

إنك عاجز عن تجاوزها وتخطيها.

قد يكون “العجز المكتسب” مناقضًا تمامًا للتفاؤل غير الواقعي. فهناك يبني الفرد صورةً إيجابية عن
خياراته مبنية على التفاؤل بالنجاح، أما هنا فالصورة حتمًا سلبية، والتشاؤم سيد الموقف. إذ يرتبط
يادة آثاره الشعور بالعجز بالتشاؤم النا حيال الفوز، كما يؤدي التشاؤم إلى ترسيخ شعور العجز وز
 مــن

ٍ
ــا يــؤثر في قرارتنــا بالاســتسلام والتخلّــي، إذ يــدفعنا في كثــير الســلبية. كمــا يشكّــل أيضًــا عــاملاً مهم

الأحيان إلى الاستسلام مبكرًّا لا لشيءٍ سوى لانعدام الثقة بالنفس والشعور بعجزها.

وبالنهاية، فهذان التفسيران، التفاؤل اللاوقعي والعجز المكتسب، قد يساعداننا في فهم الحيثية التي
نتخذ فيها قراراتنا ونقيّم فيها الخيارات المتاحة أماننا. وعلى أنّ الشعورين يتفاوتان بدرجات مختلفة
 لآخــر ومــن موقــفٍ لغــيره بصــورة قــد نعجــز عــن فهمهــا وإدراكهــا، إلا أنّ معرفتنــا بكيفيــة

ٍ
مــن شخــص

خضوع العقل البشريّ لهذه التحيزات المعرفية قد يساعدنا بطريقةٍ أو بأخرى على الوصول لتقييم

ٍ
 سـلبي

ٍ
ط يـؤثر بشكـل

ِ
كـثر وضوحًـا لصـورة أفعالنـا وقراراتنـا وخياراتنـا. فالتفـاؤل المفـر كـثر دقـة وفهـمٍ أ أ

تمامًا كما يؤثر التشاؤم والشعور بالعجز.
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