
دراســـــة علميـــــة: الإقلاع عـــــن فيســـــبوك
كثر سعادة يجعلك أ
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تبعًـا لميـك ويكينـغ، الرئيـس التنفيـذي لمعهـد بحـوث السـعادة، فـإن الفيسـبوك هـو عبـارة عـن منطقـة
يتقاذف فيها الجميع إما الأخبار السارة والمشرقة بشكل مستمر، أو منظور الحياة الأكثر رمادية الذي

يطل عليه كل يوم من نافذة حياته.

لمعرفة كيف يمكن لوسائل التواصل الاجتماعي، وخاصة الفيسبوك، أن تؤثر على إحساسنا بالرفاه،
أجرى معهد بحوث السعادة دراسة شملت  شخصًا من مستخدمي الفيسبوك، حيث كان
% منهـم يقومـون بتصـفح الفيسـبوك كجـزء مـن روتين حيـاتهم اليوميـة، وكـان % مـن الذيـن
 من الذين يستخدمون الفيسبوك لمدة %يتصفحون الأخبار على الفيسبوك بشكل دائم، و

كثر في اليوم الواحد. دقيقة أو أ

قــام البــاحثون بانتقــاء المشــاركين في دراســتهم تبعًــا لأنمــاط اســتخدامهم للفيســبوك، ومــن ثــم قــاموا
بتقسيمهم إلى مجموعتين لإجراء تجربة امتدت لفترة أسبوع من الزمن، حيث طلب الباحثون من
المجموعــة الأولى (المجموعــة الضابطــة) الاســتمرار في اســتخدام الفيســبوك بــذات الطريقــة الــتي كــانوا
يفعلونها عادة، في حين طلبوا من مجموعة الأخرى (المجموعة المقارنة) عدم استخدام الفيسبوك لمدة
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أسبوع كامل.

في نهاية الأيام السبعة، أشار % من المشاركين في المجموعة المقارنة (أي الذين تخلوا عن استخدام
الفيسبوك) بأنهم شعروا بالسعادة مقارنة مع % من المشاركين في المجموعة الضابطة، كما ذكر
كــبر وبأنهــم لم يعــودوا المشــاركون في المجموعــة المقارنــة أيضًــا بأنهــم كــانوا يشعــرون بالحمــاس بشكــل أ

كثر. يضيعون الوقت كما كانوا سابقًا، وشعروا وكأنهم بدأوا يستمتعون بالحياة أ

كــثر مــن جهــة أخــرى، كــان الأشخــاص في المجموعــة الضابطــة (الذيــن بقــوا متصــلين مــع الفيســبوك) أ
عرضــة بـــ% للشعــور بــالتوتر، صــعوبة في الــتركيز، والشعــور بالوحــدة، وهــذا مــا جعــل البــاحثين
يستنتجون بأن الإحساس بتلك المشاعر السلبية كان على الأغلب نتيجة للإحساس بالحسد الناتج

عن تصفح الفيسبوك.

ــة الــتي ذكــرت الدراســة أن  مــن أصــل  أشخــاص يشعــرون بالحســد لرؤيتهــم للتجــارب المذهل
يشاركها الآخرون على الفيسبوك، وأن  من كل  أشخاص يحسد سعادة الأشخاص الآخرين على

الفيسبوك، وأن  من أصل  أشخاص يحسدون النجاح الظاهر للآخرين على الفيسبوك.

كــان الهــدف الأســاسي مــن هــذه الدراســة تســليط الضــوء علــى الجــوانب الســلبية الــتي تنجــم عــن
المقارنــات الاجتماعيــة، وكيــف ينبغــي لنــا أن نكــون واعين لكيفيــة تــأثير الفيســبوك ووسائــل التواصــل
يــن الاجتمــاعي علــى كيفيــة تقييمنــا لحياتنــا، لذلــك، فبــدلاً مــن الاعتمــاد علــى الفيســبوك لمراقبــة الآخر
ومحاولــة معرفــة أخبــارهم الجيــدة والشعــور بالانزعــاج نتيجــة لذلــك، فلنحــاول قضــاء وقــت أقــل في

تصفح الفيسبوك، ولنركز على بناء سعادتنا الخاصة.
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