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يادة في الراتب، أو أنهيت مشروعا لقد نجحت أخيرا في تحقيق هدفك. لقد حصلت على ترقية، أو ز
ما أو حصلت على منصب جديد في عملك. إن هذا الأمر كفيل بأن يبعثك فيك شعورا بالسعادة

والفخر لما حققته!

كثر من سنة، كنت أقود سيارتي في طريق العودة إلى البيت وكانت النوافذ مغلقة وصوت الراديو منذ أ
مرتفعا، بعد أن أنهيت تصوير المشاهد الأخيرة من المسلسل الوثائقي لصالح شركة نتفليكس بعنوان
“الرجــل الــبريء”. كنــت أشعــر بفخــر شديــد لمشــاركتي في هــذا العمــل، حيــث أنــني أجريــت تحقيقــا في
الإدانات الجائرة بخصوص جريمتي قتل حدثتا في مدينة صغيرة في أوكلاهوما خلال ثمانينيات القرن

الماضي. لقد كان هذا عملا في غاية الأهمية، وسررت بأنني كنت جزءا من فريق العمل.

بعد مرور بضعة أيام، جلست داخل سيارتي وبكيت. لقد أضحت حياتي العملية فارغة تماما، لقد
كدة من أن أهم شيء حققته في حياتي أصبح الآن من الماضي. إن موجة اليأس التي تملكتني كنت متأ
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يُطلق عليها اسم “مغالطة الوصول”. وحسب تال بن شاهار، خبير علم النفس الإيجابي والمحاضر في
جامعة هارفارد الذي يُنسب إليه الفضل في صياغة هذا المصطلح، فإن “مغالطة الوصول تتمثل في
تـوهم الشعـور بالسـعادة الدائمـة بمجـرد أن نحقّـق هـدفا مـا أو نصـل إلى مرادنـا”. كمـا أشـار تـال بـن
شاهار إلى أن مغالطة الوصول تجعل بعض نجوم هوليوود يعانون من مشاكل عقلية تدفعهم إلى

تعاطي المخدرات في وقت لاحق من حياتهم.

تكمن المشكلة الأساسية في أن الكثيرين يعتقدون أن الشعور بالسعادة مرتبط
بالنجاح في تحقيق الأهداف المرسومة، وهي معادلة غير صحيحة في أغلب

الأحيان

في الســياق ذاتــه، أوضــح بــن شاهــار أن “هــؤلاء الأشخــاص يتملكهــم شعــور بالأمــل في البدايــة بأنهــم
ســيشعرون بالســعادة حين ينجحــون في تحقيــق أهــدافهم المنشــودة، ولكــن بمجــردّ بلــوغ هــدفهم

يشعرون بالرضا لفترة وجيزة، ولكنهم سرعان ما يشعرون بالتعاسة واليأس في الآن ذاته”.

تكمــن المشكلــة الأساســية في أن الكثيريــن يعتقــدون أن الشعــور بالســعادة مرتبــط بالنجــاح في تحقيــق
الأهداف المرسومة، وهي معادلة غير صحيحة في أغلب الأحيان، على الأقل ليس على المدى الطويل.
ولكن هذه الحقيقة لا يدركها الكثيرون، وهي تتناقض في الواقع مع مقتضيات الحلم الأمريكي الذي
يرسّـخ لفكـرة أن العمـل الجـاد وتحقيـق الأهـداف يمثلان سبيـل عيـش حيـاة سـعيدة. ولهـذا السـبب
بالتحديد، نحن نحث أطفالنا على أن يكونوا ناجحين في حياتهم لأننا نريدهم أن يشعروا بالسعادة.
ولكن مع تقدمهم في السنّ، وبعد أن يحققوا ما كانوا يطمحون إليه، سيشعرون بفرحة عارمة واعتزاز

شديد، إلا أن هذا الإحساس سرعان ما سيتحوّل إلى فراغ روحي.

والجـدير بـالذكر أن الـدكتور بـن شاهـار قـد ابتكـر مصـطلح “مغالطـة الوصـول” بعـد أن عـاش آثـار هـذا
الشعـور كلاعـب شـاب متميز في لعبـة الإسـكواش. وحيـال هـذا الشـأن، قـال بـن شاهـار: “كنـت أعتقـد
أنني إذا انتصرت في هذه البطولة، سأشعر بسعادة غامرة. لقد فزت، وكنت سعيدا. ومن ثم أصبحت

أعيش التوتر والضغط والفراغ ذاته من جديد”.

عادة ما تتضمن الإنجازات التي حققناها نتائج لم نكن نتوقعها

تشير الأبحاث إلى أن هذا الشعور يعيشه الكثيرون غيرنا. وأورد بن شاهار أنه في دراسة أجريت سنة
 نُــشرت في “مجلــة الشخصــية وعلــم النفــس الاجتمــاعي”، طُلــب مــن الأســاتذة الذيــن تبــوؤا
ــن حُرمــوا مــن الترقيــة في الســنوات الخمــس الأخــيرة تقييــم مســتوى ــا أو أولئــك الذي مناصــب علي
سعادتهم. وبما أن تولي مناصب عليا في الأوساط الأكاديمية يمنح شعورا بالحماية ومكانة مرموقة
وعادة ما يكون مصحوبا بزيادة في الأجر، فإنه كان من المتوقع أن يشعر الأساتذة الذين حصلوا على
ترقية بالرضى عن وظائفهم. ولكن بيّنت النتائج أن كلتا المجموعتين تشعران بمستويات متقاربة من



السعادة.

لقد تطرقت هذه الدراسة إلى آراء الأساتذة المساعدين، الذين ينتظرون بفا الصبر الترقية، بشأن
مدى سعادتهم في حال نجحوا في تحقيق هذا الهدف. وقد بالغ هؤلاء الأساتذة في تقدير السعادة
الــتي ســيشعرون بهــا. وأشــار البروفيســور جيمــي غرومــان، وهــو بروفيســور وكــبير البــاحثين في جامعــة
غويلف الكندية، إلى أن المبالغة في تقدير الشعور بالسعادة ناتج عن “التنبؤ العاطفي”. وعرفّ غرومان
“التنبؤ العاطفي” بأنه “قدرتنا على التنبؤ بالحالة الوجدانية التي ستنتج عن الأحداث في المستقبل”. 
فضلا عن ذلك، أشار غرومان إلى دراسة أجريت سنة  كشفت أن مشجعي الألعاب الرياضية

في الجامعات قد بالغوا في تقدير مدى سعادتهم قبيل فوز فريقهم المفضل في المسابقة.

حيال هذا الشأن، قال غرومان إنه “بإمكاننا معرفة الأشياء التي تجعلنا نشعر بالسعادة وتلك التي
ســتولّد فينــا شعــورا بالتعاســة في المســتقبل، إلا أننــا نخفــق في التنبــؤ بحــدة ومــدة تــأثير هــذه الأحــداث

علينا”، وهو الأمر الذي يدفعنا في النهاية إلى الشعور بخيبة الأمل.

في الحقيقة، إن النجاح في تحقيق هدف ما في حياتك سواء كان جائزة أو ترقية
أو الحصول على الكثير من الأموال لا يضمن لك الشعور بالسعادة الدائمة

عادة ما تتضمن الإنجازات التي حققناها نتائج لم نكن نتوقعها. وقال غرومان إن التركيز على الجانب
المـشرق فحسـب يسـمى “التفكـير البـؤري”. وكمـا يـروي للطلاب في حصـص إدارة الأعمـال الـتي يـشرف
عليها: “أنتم ترغبون بشدة بأن تكونوا مدراء.  ولكن قد يتبين لكم في النهاية أن هذا المنصب مختلف
تماما عما يجول في أذهانكم.  ومن المحتمل ألا يعجبكم هذا المنصب أبدا”. وينطبق الأمر ذاته على

الأشخاص الذين تصبح لديهم معرفة شاملة حول المهنة في أغلب ميادين العمل.

في الحقيقــة، إن النجــاح في تحقيــق هــدف مــا في حياتــك ســواء كــان جــائزة أو ترقيــة أو الحصــول علــى
الكثير من الأموال لا يضمن لك الشعور بالسعادة الدائمة، ذلك أن مقياس السعادة الحقيقي هو
العلاقات الاجتماعية و”الأوقات الرائعة التي نقضيها مع الأشخاص الذين نحبهم ونهتم بهم”، وفقا
لبن شاهار. ولكن هذا لا ينفي حقيقة أن المدخول المادي أمر في غاية الأهمية، لأن المرء لا يستطيع أن
يـة، حسـب الـدكتور غرومـان. وأضـاف غرومـان أن المـال يشعـر بسـعادة إذا كـان يعيـش في ظـروف مزر
يتوقف عن الارتباط بالشعور بالسعادة بعد تلبية كل الاحتياجات الأساسية، على غرار الغذاء والأمن

والسكن.

خلال ســنة ، أفــاد تقريرالســعادة العــالمي الــذي نشرتــه شبكــة حلــول التنميــة المســتدامة التابعــة
للأمم المتحدة بأن التعاون والمشاركة قد يساهمان في الشعور بالسعادة في المجتمعات الغنية مقارنة
بالدخل المادي أو مقاييس أخرى. وعلى الرغم من أن العلاقات هي الدافع الأساسي لجعلنا ننعم
بالسعادة، إلا أن الكثيرين لا يولون أهمية كبرى لهذا الأمر ويسعون لتحقيق النجاح الوظيفي، وهو
ما سيؤدي حتما إلى إفساد سعادتهم. فعلى سبيل المثال، إن التركيز على تحقيق النجاح في العمل



على حساب العلاقات العائلية قد يجعلنا في النهاية نشعر بالوحدة وعدم الارتياح.

مجرد السعي لقضاء وقت رائع مع أطفالك أو إنشاء صداقات جديدة من
خلال العمل التطوعي يعد أيضا من الأهداف المهمة

إن الاعتراف بمدى تأثير مغالطة الوصول لا يعني أننا يجب أن نكتفي بحياة بسيطة ومستوى عيش
متوسط، فنحن “نحتاج إلى وجود أهداف في حياتنا. كما أننا بحاجة إلى التفكير في المستقبل”، نظرا
لأن الإنسـان “كـائن ذو تـوجه مسـتقبلي” كمـا أوضـح بـن شاهـار. وقـد أظهـرت الـدراسات أن معـدل
الوفيات يرتفع بنسبة اثنين بالمئة بين صفوف الرجال الذين يحصلون على التقاعد في سنّهم القانوني
عنـدما يصـبحون مـؤهلين للحصـول علـى الضمـان الاجتمـاعي، بينمـا يـؤدي التقاعـد المبكـر إلى الوفـاة
المبكــرة حــتى بالنســبة لأولئــك الذيــن يتمتعــون بصــحة جيــدة. وبينّ غرومــان أن الســعي للوصــول إلى

هدف ما وإضفاء معنى لحياتنا يولد فينا الشعور بالرضا، وهو جزء من معادلة السعادة.

هـل أن نجاحنـا في بلـوغ أهـدافنا يجعلنـا تعسـاء في حين أن وضـع أهـداف يبعـث في نفوسـنا الشعـور
بالف؟ يبدو أن هذا الأمر أشبه بمعضلة، إلا أنه ليس كذلك في الحقيقة، فالمطلوب هو التخطيط
بشكـــل صـــحيح، لذلـــك يـــوصي بـــن شاهـــار بوضـــع أهـــداف متعـــددة ومتزامنـــة في حياتـــك العمليـــة

والشخصية على حد سواء.

بالنسبة لي، لقد وضعت نصب عيني هدفا واحدا، وهو الانتهاء من المشروع الذي كنت أعمل عليه
طـوال الـوقت لدرجـة أنـني لم أد أي نشـاط آخـر في برنـامج عملـي حـتى لا أشتـت تـركيزي عـن تحقيـق
هــدفي. ولكــن مجــرد الســعي لقضــاء وقــت رائــع مــع أطفالــك أو إنشــاء صــداقات جديــدة مــن خلال

العمل التطوعي يعد أيضا من الأهداف المهمة.

يجدر بنا ممارسة الأنشطة التي تجعلنا نشعر بالرضا

من المهم أيضا أن تتخلى عن استعمال تلك العبارات التي تربط فيها سعادتك بتحقيق هدف معينّ.
ومؤخرا، أجرى غرومان دراسة طلب فيها من المشاركين تقييم رغبتهم في الشعور بالسعادة. وكلما
فكـروا في كيفيـة جعـل أنفسـهم يشعـرون بالسـعادة، أو يشعـرون بـالقلق بشـأن مسـتويات سـعادتهم

مقارنة بأقرانهم، كانوا يشعرون بسعادة أقل في الواقع.

مــع ذلــك، وجــدت هــذه الدراســة أن المشــاركين الذيــن انخرطــوا في أنشطــة تجعلهــم ســعداء، كــانوا
يشعرون بسعادة شاملة. بعبارة أخرى، يجدر بنا ممارسة الأنشطة التي تجعلنا نشعر بالرضا. فإذا
كــان العمــل يجعلــك تشعــر بالســعادة، فهــذا أمــر جيــد، ولكــن لا تنتظــر الحصــول علــى ترقيــة أو الفــوز

بجائزة.
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