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في حــديث لروبــرت والــدينجر في TED TALKS، وهــو طــبيب نفسي أمريــكي ومحــاضر في كليــة الطــب
بجامعة هارفرد، تناول فيه الأسباب الرئيسية للسعادة في حياتنا والتي يقضي الناس أعمارهم بحثًا
عنها في محاولات بائسة عديدة لكشفها، تحدث روبرت عما يبحث عنه الأجيال الجديدة في الحياة،
ووجد نسبة كبيرة منهم يضعون الثراء هدفًا أول في حياتهم، أما البقية فيبحثون عن الشهرة، فما

الذي يجعل الحياة سعيدة وصحية بالفعل في رأي روبرت؟

كثر والحصول على مال بمعدل متزايد عامًا بعد عامٍ؟ بالطبع لم يُخلق هل السعادة تكمن في العمل أ
البشر لدفع الفواتير فحسب، الأمر معقد بالنسبة للبشر في محاولة معرفة إجابة ذلك السؤال، كل ما
يكوّنه البشر من معرفة يأتي من سؤالهم لبشر غيرهم عن تجاربهم الشخصية، الأمر الذي يتطلب
من المرء أن يتذكر الماضي ليتعلم منه، وتذكر الماضي ليس سيئًا لهذه الدرجة، فإن الذكريات التي تكوّن

حاضرنا الآن من الممكن أن تكون مصدر إلهامنا في الحاضر.

إذا أردنـا أن نتخيـل مراقبـة حيـاة البـشر ودراسـتها منـذ المولـد وحـتى وصـولهم للتسـعينات في عمرهـم
يقًا آخر من كلية الطب فالأمر سيبدو غبيًا للبعض ومستحيًلا للبعض الآخر، إلا أن دكتور روبرت وفر
جامعة هارفرد استطاعوا بالفعل تكوين فريق خاص بدراسة تحوّلات وتغيرّات البشر خلال حياتهم
من عمر المراهقة وحتى أصبحوا في الثمانينات والتسعينات من عمرهم، وهي الدراسة التي تعتبر من
أطــول الــدراسات القائمــة لمراقبــة التغــيرات النفســية للبــالغين، فقــد امتــدت لـــ  عامًــا مــن المراقبــة
ــا في تنــاقص مســتمر، نتيجــة لفقــدان بعضهــم خلال ـــ  رجلاً، إلا أن العــدد كــان دائمً المتواصــلة ل
التجربــة أو اســتسلام البعــض الآخــر وعــدم رغبتــه في الاســتمرار، أو لعــدم تــوفر التمويــل المــالي الخــاص
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بالدراســة، إلا أن دكتــور روبــرت ومعــه فريقــه اســتمروا في العمــل علــى تلــك الدراســة حــتى اســتطاعوا
مراقبــة % مــن العــدد الأصــلي للتجربــة، حيــث إنهــم مــازالوا علــى قيــد الحيــاة و قصــص حيــاتهم

وحياة أولادهم وأحفادهم تحت مراقبة ذلك الفريق حتى الآن.

بدأت الدراسة عملها على فريقين من الرجال، الفريق الأول كان لطلاب في السنة الدراسية الثانية في
جامعة هارفرد، وهي تلك الفرقة التي تخرجت عام  لتخدم بعدها في الحرب العالمية الثانية،
والفريق الثاني كان لصبيان من أفقر مناطق بوسطن، اختارهم الفريق بعناية لمرورهم بتجارب سيئة

في بداية حياتهم، حيث كان بعضهم يعيش في ملاجئ بدون مياه.

استمرت الدراسة باستمرار حياة أولئك الصبيان، حيث تقدموا في العمر ليتحولوا من أطفال فقراء
إلى عمال في المصانع ومحامين وأطباء، صار واحد منهم رئيسًا للولايات المتحدة، ومرّ آخرون بنوبات

أمراض نفسية وإدمان المشروبات الكحولية.

يــق الاســتفتاءات، حيــث يقــول لا تقــوم الدراســة فقــط علــى ســؤال الرجــال عــن حيــاتهم، ولا عــن طر
روبرت بأنهم قابلوهم في بيوتهم، تحدثوا إليهم أثناء حياتهم اليومية، سمعوا أحاديثهم مع زوجاتهم
عن مشاكلهم العائلية، وحصلوا على تحاليل طبية من أطبائهم وقاموا بإجراء أشعات على المخ لكل

شخص فيهم لدراسة استجابتهم الدماغية والعصبية.

يق من الدراسة إذن؟ ما الذي تعلمه الفر

يـق العديـد مـن التجـارب الحياتيـة المهمـة مـن بعـد اسـتمرار الدراسـة لأكـثر مـن سـبعة عقـود، تعلـم الفر
خلال آلاف الصــفحات مــن المعلومــات، ليســتطيعوا الوصــول إلى سر الحيــاة الســعيدة، والمــدهش في
النتيجة أنها لم تكن تتعلق تمامًا بالشهرة أو الثروة، السر كان في الجملة التالية: “العلاقات الإنسانية

كثر صحة”. الصحية تبقينا أسعد وأ

ما تعلمه الفريق هو أثر العلاقات الاجتماعية على حياة الناس، وكانت النتيجة في أنه كلما كانت تلك
كـثر كـثر سـعادة، وكلمـا كـان الإنسـان وحيـدًا كلمـا كـان أ العلاقـات صـحية وناجحـة كلمـا كـان الإنسـان أ
انعـزالاً وأقـل اسـتقرارًا وسـعادة، الوحـدة تقتـل، حيـث اكتشفـت الدراسـة بـأن مـن هـم علـى علاقـات
كــثر صــحة علــى وطيــدة وجيــدة مــع العائلــة والأصــدقاء يســتمرون في الحيــاة لمــدة أطــول، ويكونــون أ
كثر استقرارًا على المستوى النفسي، أما عن نظائرهم ممن يفضلون الانعزال، المستوى الجسدي، وأ

فقد أثبتت الدراسة علميًا بأن وظائفهم الدماغية تفقد قدرتها على العمل بشكل كفء.

لا تكون الوحدة بالضرورة هي الانعزال عن البشر، بل من الممكن أن تكون وحيدًا وسط الجموع، أو
وحيــدًا في زواج تعيــس، أو وحيــدًا في علاقــة غــير صــحية، كمــا أن الأمــر لا يتعلــق بعــدد البــشر حولــك،
يــادة عــدد الأصــدقاء لــديك، بــل يتعلــق بجــودة تلــك العلاقــات بالنســبة للإنســان ومــدى تأثيرهــم وز
يــق إلى نتيجــة الإيجــابي عليــك، تــأثير العلاقــات المــدمرة علــى البــشر أســوأ مــن الوحــدة، فقــد وصــل الفر

أثبتوها بحقائق من تجارب الناس أنفسهم، وهي أن الاستمرار في زواج تعيس أسوأ من الطلاق.



حاولت الدراسة التنبؤ بمستقبل البشر بمراقبة أحوالهم الشخصية خلال الخمسينات من عمرهم،
ومقارنتهـا بالنتـائج الـتي حصـلوا عليهـا عنـد وصـول الشخصـيات نفسـها إلى الثمانينـات مـن عمرهـم،
فوجدوا أن من تمتعوا بعلاقات اجتماعية صحية وجيدة في الخمسينات من عمرهم هم أنفسهم
من يعيشون حياة سعيدة في الثمانينات الآن، لم يتم تحديد ذلك من وجهة نظر العُمر، بل بمقدار
الرضــا الــذي كــانوا يشعــرون بــه في حيــاتهم عــن أنفســهم وعــن علاقتهــم الاجتماعيــة، كمــا لاحظــت
الدراسة علاقة ذلك  ومدى تأثيره بالألم الجسدي، فوجد الفريق بأن من هم سعداء في حياتهم لم
يتـأثروا بشـدة بـالألم الجسـدي وكـان أقـل ألمـًا بالنسـبة إليهـم، علـى عكـس مـن كـانوا تعسـاء في حيـاتهم

كثر ألماً عليهم. كثر عرضة للألم الجسدي الذي كان تأثيره أ فكانوا أ

لا تحمي العلاقات الصحية أجسادنا فقط، بل تحمي عقولنا كذلك، فقد اتضح للدارسين بأن من
كــانوا في علاقــة صــحية وتتمتــع بــالالتزام بين الطــرفين، أي أن كلاً مــن الطــرفين يعتمــد علــى الآخــر في
لحظـات الشـدة، بأنهـم يتمتعـون بـذاكرة أقـوى وهـم في عمـر الثمانينـات، علـى عكـس غيرهـم ممـن لم
يجدوا طرفًا في العلاقة مؤهلاً للاعتماد عليه في ظروف الشدة، فقد عانوا من فقدان للذاكرة أسرع

عند تقدمهم في العُمر.

أظهرت تلك الدراسة أن السعادة في الحياة لا تتعلق بالمال، أو الشهرة، أو السعادة المؤقتة، بل الأمر
ية مــدى الحيــاة لتحقيــق تلــك الســعادة المنشــودة، السر يكمــن في العلاقــات الصــحية يحتــاج اســتمرار

القائمة على الالتزام.

أنهــى روبــرت حــديثه باقتبــاس لـــ “مــارك تــاوين” قــائلاً: “الحيــاة قصــيرة، لا وقــت فيهــا للمشاحنــات
والاعتذارات وخيبات الأمل، بل هناك وقت فقط للحب، ولكن هذا الوقت ليس بكثير، فحاول أن

تُحسن استغلاله”.
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