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ير: نون بوست ترجمة وتحر

بعد موجة من الأبحاث والمقالات التي تجادل بأن اليقظة الذهنية مهمة للصحة النفسية والسعادة،
يبدو وكأن المسألة أصبحت محسومة؛ حيث تشعر أنك مضطر لاستعادة انتباهك في أي وقت يشرد
فيه ذهنك بعيدًا عما تفعله، حتى لو لم يكن ما تفعله ممتعًا أو جذابًا بشكل خاص، ركز عليه على أي

حال.

ولكن أليست هناك أوقات تستمتع فيها بقليل من الشرود الذهني؟ ربما تكون في منتصف تمرين
متعِـب جسـديًا ولكنـه غـير متعِـب ذهنيًـا، وتطفـو بعـض الأفكـار العشوائيـة في رأسـك، وتسـتعيد أحـد
أيامك السعيدة في سنوات دراستك الثانوية، وقبل حتى أن تدرك ينتهي التمرين، وتشعر أنك قد

استعدت نشاطك وأنك جاهز للاستكمال يومك.

قــد تبــدو هــذه طريقــة متناقضــة لتحسين مزاجــك، نظــرًا لأن الــتركيز علــى المــاضي أو المســتقبل يُصــوّر
أحيانًا بشكل سلبي، ولكن هل هو كذلك بالفعل؟
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بين الشرود الذهني واليقظة الذهنية
ـــا لمـــادلين غـــروس وزملاؤهـــا في جامعـــة كاليفورنيـــا سانتـــا بـــاربرا، فعلـــى الرغـــم مـــن أن بعـــض وفقً
كثر سعادة في الماضي، إلا أن “هناك وجهة حالات الشرود الذهني قد تؤدي إلى الخوض في أوقات أ
كــثر ســلبية في المتوســط عنــد الــشرود الــذهني مقارنــة بحالــة نظــر سائــدة مفادهــا أن مــزاج المــرء يكــون أ

التركيز على الحاضر”، وتستشهد هذه النظرة السائدة بمقولة: “العقل الشارد عقل تعيس”.

لكــن إحــدى المشاكــل الكــبيرة في هــذه المقولــة الــتي تبــدو قاطعــة في ظاهرهــا هــي أن البحــث الــذي
استندت إليه، كما لاحظت غروس وآخرون، قام بقياس المشاعر عندما كان المشاركون في حالة شرود
الذهن فقط، ولم يقسها في حالة اليقظة ذهنية، لذا فالنتائج تترك المجال مفتوحًا لاحتمال أن يكون
العقل في حالة مزاجية سيئة بالفعل عندما يبدأ في الشرود الذهني، وأن الشرود الذهني ليس هو

المسبب للشعور بالحزن، بعبارة أخرى، قد يشرد العقل لأنه غير سعيد.

وبالعودة إلى مثال التمرين مع شرود الذهن السابق ذكره، إذا قام شخص ما بقياس حالتك المزاجية
قبل التمرين وبعده، فمن المرجح أنك ستظهر تغيرًا في مزاجك من الملل إلى الإيجابية، وهذا من شأنه
كثر إمتاعًا قد يكون له بعض القيمة أن يدعم فكرة أن الهروب من موقف أقل تشويقًا إلى موقف أ

التكيفية.

اختبار ارتباط العاطفة بالشرود الذهني
ــا لأكــثر مــن ســبب؛ حيــث تعتقــد غــروس وزملاؤهــا أن الاختبــار الحقيقــي إذًا، يمكنــك الــشرود ذهنيً
للعواقب العاطفية للشرود الذهني يعتمد على طبيعة أفكار الشخص، وللتحقق من هذه الفكرة
يــق البحــث في جامعــة كاليفورنيــا في ســان فرانسيســكو دراســة باســتخدام جمــع البســيطة، صــمم فر
عينــات التجربــة لتتبــع المشــاركين مــن طلاب الجامعــات ســت مــرات في اليــوم لمــدة ســبعة أيــام، وعلــى
و  ســنة، إلا أن أعمــار المشــاركين كــانت تــتراوح بين  الرغــم مــن أن متوســط عمــر العينــة كــان

سنة، مما سمح بإجراء تحليلات عمرية، وهو الأمر الذي كان مهمًا عند النظر إلى النتائج.

في كــل مــرة، أبلــغ المشــاركون عمــا كــانوا يفعلــونه (ردًا علــى ســؤال يطلــب منهــم أن يكونــوا صــادقين)
وقيمــوا تجربتهــم اللحظيــة وفقًــا لفئــات محــددة مســبقًا. انظــر كيــف يمكنــك تقييــم نفســك الآن

باستخدام هذه المؤشرات:

حالة الانتباه: التركيز مقابل شرود الذهن
الحالة المزاجية: سيئة جدًا إلى جيدة جدًا على مقياس من  درجات

طبيعة التفكير: الخطاب الداخلي (التحدث إلى نفسك) والتجربة الداخلية (عدم التحدث
إلى نفســك)، ومــا إذا كــان الخطــاب الــداخلي يتعلــق بالأحاســيس الجسديــة أو المشــاعر أو
البيئــة أو الموســيقى/الأصوات أو الصــور المرئيــة أو شخــص آخــر أو العقــل الفــا أو “أمــور
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أخرى”.
الوضوح: غير واضح جدًا إلى واضح جدًا على مقياس مكون من  نقاط

التكافؤ الفكري: سلبي جدًا إلى إيجابي جدًا على مقياس من  نقاط
الاهتمام: ليس مثيرًا للاهتمام على الإطلاق إلى مثير جدًا للاهتمام على مقياس مكون

من  نقاط.

ولتصنيف أنشطتهم، أبلغ المشاركون عما إذا كان ما يقومون به اجتماعي أو بدني أو مريح أو موجه
نحــو المهــام (أعمــال منزليــة) أو معــرفي (المــذاكرة، الواجبــات المنزليــة، حــل الألغــاز، التواجــد في الفصــل

الدراسي).

قد تبدو المشاركة في هذه الدراسة عملية مكثفة، وبالفعل، فإن غالبية العينة قد انسحبت قبل انتهاء
الأسـبوع، بينمـا لم يأخذهـا بعضهـم علـى محمـل الجـد. وبالتـالي، قـد يختلـف الــ  شخصًـا الذيـن

يبًا الذي انسحب منها. استمروا في المشاركة في الدراسة بطريقة منهجية عن العدد المساوي لهم تقر

وكــان التحليــل الإحصــائي الــرئيسي اختبــارًا للنمــوذج الــذي كــانت فيــه حالــة الانتبــاه تســتخدم للتنبــؤ
بإيجابية الأفكار والتي بدورها ستتنبأ بالمزاج، وتماشيًا مع المبدأ القائل بأن شرود الذهن مرتبط بمزاج

كثر سلبية، أظهرت النتائج أن هذا كان مرتبطًا بمدى ايجابية أو سلبية الأفكار ذاتها. أ

كثر وضوحًا لدى المشاركين الأكبر سنًا في الدراسة (أي أولئك الذين تزيد أعمارهم وكان هذا الرابط أ
عـن  سـنة)؛ فمـن المحتمـل أن تجـذب التجـارب الحياتيـة الأكـبر النـاس إلى التفكـير في شيء آخـر غـير
كثر انشغالاً من الأصغر سنًا. قد تكون قادرًا الذي يفعلونه، أو ربما يكون طلاب الجامعات الأكبر سنًا أ
على فهم هذه الفكرة إذا كان ذهنك قد شرد فيما يجب أن تفعله في الوقت الحالي عندما نظرت إلى

فئات تصنيف الخبرات أعلاه.

ــأثير حالــة الانتبــاه في الحالــة وقــد أظهــرت النتــائج أيضًــا أن تصــنيفات التشويــق والوضــوح عــدّلت ت
كثر إثارة المزاجية، وهذا الأمر يدعم الأبحاث السابقة التي أظهرت أن “الأفكار غير المرتبطة بالمهمة تعد أ
للاهتمام خلال الحياة اليومية وترتبط بمزاج أفضل”، لذلك فإن التفكير في الأوقات المثيرة للاهتمام

عندما تشعر بالملل، كما هو الحال في ممارسة التمارين الرياضية اليومية، قد لا تكون فكرة سيئة.

كيف تجعل ذهنك الشارد مفيد لك؟
علـى الرغـم مـن أن دراسـة جامعـة كاليفورنيـا في سـان فرانسيسـكو تـدعم فكـرة أن العقـل الشـارد قـد
يكـون عقلاً تعيسًـا، إلا أنهـا تؤكـد أن هـذا يكـون صـحيحًا فقـط إذا انجـرف العقـل الشـارد إلى أفكـار غـير
سارة؛ ويعتقد الباحثون أن العلاج لا يكون بالتركيز على الحاضر، بل بالتركيز على طبيعة تلك الأفكار،

وكما يؤكد العلاج المعرفي السلوكي، فإن تغيير أفكارك يمكن أن يغير حالتك المزاجية.

يبدو إذًا أن طبيعة الأفكار، وليس الشرود الذهني، هي السبب هنا، بل إن مؤلفي الدراسة يذهبون



يــد مشــاعر الترابــط والتواصــل الاجتمــاعي، والراحــة إلى  الــشرود الــذهني قــد يــوفر فوائــد ترفيهيــة، ويز
العاطفيـة، والتفكـير الإبـداعي، ويمكـن أن يكـون الاسـتماع إلى الموسـيقى الإيجابيـة إحـدى طـرق تحفيز

هذا الشرود في أفكارك.

باختصــار، في المــرة القادمــة الــتي تجــد أنــك تركــز علــى شيء آخــر غــير تجربتــك الحاليــة، لا تفــترض أنــك
بحاجـة إلى الانغمـاس في تفاصـيل اللحظـة الحاليـة، وإذا كـانت أفكـارك تجعلـك سـعيدًا، فلا مـانع مـن

الانغماس فيها، حتى ولو كان ذلك من أجل الإلهاء اللحظي الذي توفره لك.

المصدر: سايكولوجي توداي
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