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تأثیر الابتسامة المصطنعة  الحالة النفسیة

 

نخیل نیوز ـ متابعة

أشارت الدکتورة یکاتیرینا کاشوخ إلی أن الابتسامة، حتی إن کانت مصطنعة، قد تسهم  تخفیف التوتر وتحسین الحالة

النفسیة، لأن الدماغ یتعامل مع إشارات عضلات الوجه کمؤشر  حالة الإنسان.

وأوضحت کاشوخ أن الدماغ قادر  إعادة تشکیل الحالة النفسیة استجابة لتعبیرات الوجه، مشیرة إلی أن الابتسامة، حتی

وإن کانت مصطنعة، ترسل إشارات یفسرها الدماغ  أنها مؤشر إلی الشعور بالارتیاح.

وأضافت أن هذه الاستجابة تسهم  خفض إفراز هرمون التوتر "الکورتیزول"، مع زیادة إنتاج الإندورفین والدوبامین، وهما

من الهرمونات المرتبطة بالشعور بالسعادة والهدوء.

وأشارت إلی أن تأثیر الابتسامة المصطنعة یظل محدودا وقصیر الأمد، موضحة أن الحفاظ  ابتسامة واعیة لمدة نحو 20

ثانیة قد یساعد  تحسین المزاج مؤقتا وتنظیم الأفکار، لکنه لا یمثل وسیلة علاجیة دائمة.

وأکدت أن هذه الطریقة قد تکون مفیدة  التخفیف من القلق البسیط، لکنها لا تکفي لمواجهة القلق الشدید أو الغضب

أو الخوف، ولا یمکن أن تحل محل الرعایة الطبیة أو الدعم النفسي المتخصص.

من جانبها، حذرت عالمة الأعصاب ماریا تودوروفا من مخاطر کبت المشاعر الحقیقیة خلف مظهر مصطنع من الارتیاح،

مؤکدة أن ذلك قد یؤدي إلی الإرهاق العاطفي والتوتر المزمن.

وأضافت أن النهج النفسي السلیم لا یقوم  إنکار المشاعر السلبیة، بل  الاعتراف بها والتعامل معها بطرق صحیة،

مشیرة إلی أن الابتسامة المصطنعة قد تساعد  تهدئة النفس مؤقتا، لکنها لا تغني عن التعبیر الصادق عن المشاعر.


