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 هوس الإنتاجية: عندما يتحول السعي للإنجاز إلى استنزاف للعقل والجسد

 . مقدمة 1

في عصرنا الحالي، أصبحت الإنتاجية هاجسًا ثقافيًا يعُلي من قيمة الإنجاز الدائم على حساب راحة الإنسان وتوازنه. يتمجّد الانشغال  

الدائم كفضيلة، فنرى الناس يتفاخرون بجداولهم المزدحمة وبقلة نومهم وإجازاتهم وكأن الراحة ترف لا يسُتحق. ومع ترسّخ ثقافة  

إذ باتت ثقافتنا تقيس قيمة الإنسان بمقدار    –” هذه، انقلب مقياس القيمة الإنسانية من “من أنت” إلى “كم تنتج وتحقق؟”  “الأداء العالي

العاملين ) أنهم 47كفاءته ودخله وقدرته على الإنجاز. ووفقًا لمسح وطني، صرّح ما يقرب من نصف  المتحدة  الولايات  %( في 

(، مما يبيّن  Recruiter, 2023نفسهم من وظائفهم بقدر ما يفعلون من حياتهم الشخصية )يستمدون شعورهم بالذات وتقديرهم لأ

% من البالغين 31تحولًا جذريًا في نظرة الفرد لهويته مرتبطةً بما ينجزه. ولا عجب أن أظهر استطلاع عالمي حديث أن حوالي  

وهي إشارة واضحة إلى حجم   –(  SingleCare, 2023حول العالم يعتبرون التوتر والإجهاد أبرز مشكلة صحية في بلدانهم )

  الضغوط الناجمة عن سباق الإنتاجية المحموم.

في هذه الورقة التحليلية، نستكشف منطق هذا “الهوس الإنتاجي” ونبحث جذوره الثقافية وامتداد تأثيره على أدمغتنا وأجسادنا، وكذلك 

كيف عززته الخوارزميات الرقمية، لنصل في النهاية إلى الوجه القبيح المتمثل في الاحتراق النفسي والجسدي، قبل أن نختم ببحث 

 ديل إنساني أكثر توازنًا. سُبل الخروج نحو ب

 كيف بدأ وكيف استولى على حياتنا؟  –. منطق هوس الإنتاجية 2

 الجذور الثقافية لهوس الإنجاز  2.1 

  للهوس بالإنتاجية جذور عميقة في ثقافتنا الحديثة؛ فقد نشأ في سياق تمجيد العمل الجاد والتنافسية الاقتصادية، وتحوّل مع الرأسمالية 

فالتقدم التكنولوجي   –الرقمية إلى ما يشبه العقيدة الشخصية. في خضم ذلك، تغلغلت قيم السوق في هويتنا الفردية بدرجة غير مسبوقة  

الدائم بالعمل جعلا الحدود بين الحياة الشخصية والمهنية تتلاشى. لقد أصبح متوقعًا ضمنيًّا أن نكون متاحين للعمل في أي   واتصالنا

ة  وقت بفضل التقنية التي تربطنا بمكاتبنا وهواتفنا على مدار الساعة، مما يعني أن كثيرًا منا يشعر بأنه يجب عليه دائمًا القيام “بمهم 

الوقت. هذه الخلفية الثقافية غيّرت معيار القيمة الإنسانية ذاته؛ فلم يعد السؤال “من أنت؟” بقدر ما أصبح “ماذا تفعل    أخرى” مهما كان

وثيقًا  ارتباطًا  باتا مرتبطين  ذاته  الفرد الاجتماعية ورضاه عن  مكانة  أن  الدراسات  الأمر، تظهر  واقع  في  إنجازك؟”.  مقدار  وما 

نصف العاملين يرون أن وظيفتهم ومقدار إنتاجيتهم يحدد شعورهم بقيمتهم الذاتية بمقدار مساوٍ أو أكبر مما   بإنجازاته المهنية: فحوالي

(. هذه النقلة من تقدير الإنسان لذاته بناءً على صفاته وقيمه إلى تقييمها بناءً على Recruiter, 2023تفعل جوانب حياتهم الأخرى )

 إنتاجيته مهّدت الطريق لنشوء ما يمكن تسميته “عبادة الإنجاز” بوصفها عقيدة اجتماعية جديدة.

 ولادة مفهوم “عبادة الإنجاز”   2.2
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% من الشباب صرّحوا 93تدفعنا المنصات الرقمية اليوم إلى مقارنة أنفسنا باستمرار مع الآخرين؛ وقد أظهر استطلاع حديث أن  

(. المشكلة أن ما نراه على هذه Cybersmile, 2023بأنهم يميلون إلى مقارنة أنفسهم بالغير عبر وسائل التواصل الاجتماعي )

المنصات ليس الصورة الكاملة للحياة الواقعية، بل مجرد نسخ منقحة ومثالية من إنجازات الآخرين. نحن نتعرض سيل لا ينتهي من 

لية وكلها تغذي وهم “الأفض  –وظائف مرموقة، إنجازات أكاديمية، أجساد رياضية، رحلات مذهلة  – صور النجاح المهندسة بعناية  

(؛ فنقارن أسوأ Psychology Today, 2023الدائمة”. لا يدرك كثيرون أن تلك الصور المنمقة ما هي إلا واجهات منتقاة بعناية )

ما لدينا بأفضل ما لدى غيرنا. وقد حذرت دراسات نفسية من أن عقولنا غير مهيأة للتعامل مع هذا الكمّ الهائل من المقارنات: فنحن  

 نقف عاجزين أمام محاولة مجاراة “الأشخاص المثاليين” الذين نراهم على الإنترنت، ما يؤدي بالبعض إلى الشعور بالإحباط والاكتئاب

( نتيجة الإحساس بعدم القدرة على بلوغ تلك المعايير Stanford Medicine, 2023أو حتى الوقوع في حالة “العجز المُتعلَّم” )

السعي  الناس في حلقة مفرغة من  ذاته، ويدور  إلى غاية في حد  الإنجاز  الإنجاز” حيث يتحول  المستحيلة. وهكذا، ولدت “عبادة 

ما سنرى آثارها لاحقًا، لها المحموم نحو المزيد، دون فرصة للتوقف والتساؤل عن المعنى الحقيقي وراء كل ذلك. إن هذه الثقافة، ك

 تكلفة باهظة على صحة الإنسان النفسية والجسدية. 

 أثر هوس الإنتاجية على الدماغ والجسد –. البيولوجيا الخفية للضغط 3

 الدماغ في حالة طوارئ 3.1

المزمنة. في الحالة الطبيعية، يفُترض يضع الهوس الدائم بالإنتاجية الدماغ في حالة استنفار مستمرة أشبه بوضعية “القتال أو الفرار”  

أن يتفاعل الدماغ مع الضغوط بشكل مؤقت ثم يعود إلى التوازن؛ لكن تحت ضغط الإنجاز المستمر يبقى الجهاز العصبي في حالة  

صبية  تأهب قصوى وكأن الخطر لا يزول. يفرز الجسم هرمونات التوتر باستمرار )مثل الكورتيزول( بحيث لا تحصل المنظومة الع

على فرصة للراحة وإعادة الضبط. وتشير الأبحاث إلى أن التعرض الطويل الأمد للتوتر يؤثر بشكل ملموس على البنية والوظيفة  

الكظرية( بلا هوادة، ما يؤدي إلى ارتفاع مستمر في -الدماغية: فالإجهاد المزمن يفعّل محور الضغط الهرموني )محور الغدة النخامية

الكورتيز  المدى البعيد مستويات  الكورتيزول دفعة من التركيز )للتعامل مع تحدٍ آني(، لكنه في  القريب، قد يمنح  المدى  ول. على 

يضُعف قدرة الدماغ على التركيز والتذكر واتخاذ القرارات السليمة. توضح الدراسات أن الارتفاع المستمر لهرمونات التوتر يسبب 

الخ )مركز  الدماغية  اللوزة  في  نشاط  التنفيذية  فرط  الوظائف  عن  المسؤول  الأمامي  الجبهي  الفص  نشاط  ويثبط  والانفعال(،  وف 

 (.. Remedy Psychiatry, 2023; Remedy Psychiatry, 2023كالتركيز واتخاذ القرار )

بمعنى آخر، يصبح المرء في حالة توتر عصبي تشبه من يقود سيارة على طريق سريع وهو يضغط دوماً على دواسة الوقود دون  

يعمل الدماغ بأقصى طاقته لكن بكفاءة متناقصة. والأسوأ أن التعرض المطوّل للكورتيزول السامّ يسبب تلفًا فعليًا للخلايا   –توقف  

لف خلايا الحُصين )مركز الذاكرة في الدماغ( ويضُعف الروابط المشبكية بين الخلايا العصبية الضرورية العصبية: فقد وُجد أنه يتُ

لتخزين المعلومات واسترجاعها. وهذا ما قد يفسّر شيوع ظاهرة “ضباب الدماغ” أو تشتت الذهن وضعف الذاكرة لدى من يعانون  

في حالة إنهاك عصبي يمنعها من العمل بصفاء. وإجمالًا، يبُقي هوس الإنتاجية   من الإجهاد المزمن؛ إذ تكون أدمغتهم فعليًا قد دخلت

الدماغ في حالة طوارئ دائمة تستنزف طاقته وقدرته على التكيف الصحي، فيصبح الانتباه مجهدًا والذاكرة مثقلة بالضغط والقرارات 

 (.Remedy Psychiatry, 2023تتخذ باندفاع بدلًا من التأني )
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 الجسد يدفع الثمن  3.2

لا يقف تأثير هوس الإنتاجية عند حدود الدماغ، بل ينسحب أيضًا على الجسد بكامله عبر سلسلة من التداعيات الصحية الخطيرة. 

المناعة مثلًا يتعرض لكبح   الحيوية بدفع الثمن واحدًا تلو الآخر. جهاز  المزمن، تبدأ أنظمته  التوتر  فحين يبقى الجسد تحت وطأة 

ت التوتر؛ إذ تظُهر الأبحاث أن الإجهاد طويل الأمد يؤدي إلى ارتفاع الكورتيزول مما يثُبّط الاستجابة مستمر بسبب فائض هرمونا

(. وهذا يعني قابلية أعلى للإصابة بالأمراض والالتهابات، وتأخر في الشفاء من الجروح، وحتى PMC, 2023المناعية في الجسم )

احتمالية أكبر لظهور أمراض مناعية مزمنة. كذلك، فإن جهاز القلب والأوعية الدموية يتضرر بشدة: فارتفاع ضغط الدم وتسارع 

ت واسعة إلى أن الأشخاص الذين يعانون من ضغوط عمل مزمنة نبضات القلب بشكل متكرر يجهد القلب والأوعية. وتشير دراسا 

 (. SingleCare, 2023% مقارنة بغيرهم )50يرتفع لديهم خطر الإصابة بأمراض القلب التاجية بنسبة تصل إلى 

حيث يمكن أن يؤدي ارتفاع هرمونات التوتر   –ليس هذا فحسب، بل يرتبط التوتر الممتد أيضًا بمشكلات الأيض والسمنة والسكري   

% من البالغين أفادوا بأن التوتر 76إلى اختلال تنظيم سكر الدم وزيادة تراكم الدهون. ومن الشواهد اللافتة في هذا السياق أن حوالي  

على صحتهم وتسبب لهم بأعراض جسدية مثل الصداع والإرهاق والتوتر العصبي أو مشاعر القلق والاكتئاب. المزمن أثر سلبًا  

% من الأمريكيين  90أضف إلى ذلك اضطرابات النوم الشائعة: فالعقل المجهد يظل يقظًا في الليل، وتظُهر الاستطلاعات أن قرابة  

% من السكان يفقدون النوم بشكل شبه دائم تقريبًا نتيجة هذه 20عمل أو المال، بل إن  يعانون من فقدان النوم ليلًا بسبب القلق بشأن ال

المخاوف. إن الأرق المزمن بدوره يفاقم المشكلات الصحية الأخرى كضعف التركيز وارتفاع ضغط الدم وضعف المناعة، فنكون 

 (. SingleCare, 2023أمام حلقة مفرغة تربط التوتر بقلة النوم وكل منهما يغذي الآخر ) 

الجسدي، واحتمال تطور أمراض مزمنة  المرضية والإنهاك  المشهد هي فاتورة صحية ثقيلة: مزيد من الأيام  النهائية لهذا  لنتيجة 

مليار دولار سنويًا   300مبكرة. لقد قدّرت دراسات اقتصادية في الولايات المتحدة أن إجهاد العمل يكلّف أصحاب العمل أكثر من  

(. هذه الأرقام تضع في الاعتبار الأمراض SingleCare, 2023نتاجية وتكاليف الرعاية الصحية )نتيجة التغيب وانخفاض الإ

القلبية الوعائية والاكتئاب واضطرابات النوم وغيرها من الاعتلالات الصحية الناجمة عن الضغط. وبذلك يتضح أن هوس الإنتاجية 

جسد العليل بدوره ليس مجرد حالة نفسية؛ بل هو مشكلة صحية متكاملة الجوانب، يؤدي فيها العقل المجهد إلى جسد عليل، ويؤدي ال

  إلى مزيد من الوهن النفسي.

 الوجه القبيح لهوس الإنتاجية  –. الاحتراق النفسي والجسدي 4

 الاحتراق ككارثة نفسية بملامح جسدية  4.1

وهي الحالة التي   –(  Burnoutبعد سنوات من الدوران في عجلة الإنتاجية القصوى، يصل الكثيرون إلى حالة الاحتراق النفسي )

يمكن وصفها بأنها كارثة نفسية ذات أعراض جسدية واضحة. الاحتراق النفسي مفهوم تم التعرف عليه منذ سبعينات القرن الماضي 

لوصف الإنهاك الشديد الذي يصيب المهنيين في مهن مرهقة، لكنه اليوم لم يعد مقتصرًا على مجالات بعينها، بل أصبح ظاهرة واسعة  

تشار في ثقافة العمل الحديثة. يعرف الاحتراق النفسي بأنه حالة من الإنهاك البدني والعاطفي الشديد مصحوبة بمشاعر سلبية تجاه الان

طاقته مستنزفة،    –العمل وفقدان الشعور بالإنجاز الشخصي. بمعنى آخر، يصل المرء إلى نقطة يشعر فيها بأنه “مستهلك بالكامل”  

 دأ بالانحدار رغم كل الجهود.حماسه تلاشى، وأداءه ب
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ويكشف الواقع الحالي عن أرقام مقلقة: ففي الولايات المتحدة مثلًا وجدت مؤسسة غالوب أن حوالي ثلاثة من كل أربعة موظفين   

(. Gallup, 2023% يعانون منه بشكل متكرر أو دائم )25يعانون من أعراض الاحتراق الوظيفي على الأقل أحيانًا، وأن حوالي  

 ,The Happiness Indexأما عالميًا، فقد وصلت مستويات التوتر والإنهاك إلى مستويات قياسية وفق تقارير دولية حديثة ) 

(. ويتمثل الوجه النفسي القاتم للاحتراق في تداخل الأعراض مع اضطرابات نفسية خطيرة كالاكتئاب والقلق. إذ غالبًا ما 2023

أي ضعف التركيز والذاكرة   –يصاحب الاحتراق شعورٌ عميق بالفشل والعجز، واضطراب المزاج، وربما ما يسمى “ضباب الدماغ”  

الاحتراق عادةً بأعراض اكتئابية؛ فقد يشعر المصاب بأنه عديم النفع أو أنه غير قادر على بشكل ملحوظ. في حقيقة الأمر، يرتبط  

  مواصلة العمل، وقد يفقد المعنى والهدف من كل ما يفعله.

وتؤكد الدراسات ذلك: فالأشخاص ذوو الشخصية الساعية إلى الكمال أو ممن يربطون قيمة ذاتهم مباشرة بإنجازاتهم أكثر عرضة  

يفرط المرء في العمل   – للسقوط في دوامة الاحتراق. في هذه الحالة، يصبح العمل آليةً للهروب من مشاعر القلق أو الخواء الداخلي 

ية كعدم الكفاية أو الخوف من الفشل. لكن بالطبع هذا الحل الوهمي لا يؤدي إلا لمفاقمة تلك المشاعر على ليتجنب مواجهة مشاعر سلب

المدى البعيد. ومن السمات النفسية اللافتة للاحتراق أيضًا انعدام القدرة على الشعور بالرضا: إذ حتى عند إنجاز المهام، لا يعود 

ينتابه إحساس بالفراغ أو انعدام المعنى بعد إكمال العمل. ويدور في ذهنه السؤال: “وماذا  الشخص يشعر بالإنجاز أو الفخر؛ بل قد  

هي مؤشر قوي على أن الشخص انتقل من    –فقدان الإحساس بالإنجاز والمعنى    –بعد؟ ما الجدوى من كل هذا؟”. إن هذه العلامة  

 (.Psychology Today, 2023مرحلة الشغف الصحي إلى مرحلة الاحتراق )

آلام  الراحة،  إرهاق مزمن لا يزول حتى بعد  البدنية:  النفسي مع طائفة من الأعراض  يترافق الاحتراق  الجسدي،  الصعيد  وعلى 

البيولوجية   المستمر. بل إن الأبحاث  الجهاز العصبي  عضلية وصداع مستمر، اضطرابات نوم حادة، مشاكل هضمية نتيجة توتر 

وجية واضحة على الدماغ: فقد وجدت دراسة رائدة في معهد كارولينسكا بالسويد أن أدمغة  تظهر أن الاحتراق يترك “بصمة” فيزيول

المصابين بالاحتراق المهني الشديد تظهر تضخمًا في اللوزة الدماغية )المسؤولة عن معالجة الخوف والانفعالات( وضعفًا في الترابط 

لتحكم بالعواطف. كما لوحظ ترقق في سمك القشرة الجبهية لدى المصابين  العصبي بينها وبين القشرة الجبهية الأمامية المسؤولة عن ا 

 Psychologicalمقارنة بالأصحاء، وهو ما يفُسّر تراجع قدرتهم على ضبط مشاعرهم السلبية وزيادة حساسية رد فعلهم للضغوط )

Science, 2023.بعبارة أخرى، يعُجّل الاحتراق عملية “شيخوخة” الدماغ في هذه المناطق بسبب الإجهاد المتواصل .)  

 نهاية الإبداع واغتيال المعنى   4.2

من التداعيات المؤسفة للهاث المستمر خلف الإنتاجية القصوى أنه يخنق القدرة على التفكير الإبداعي ويغتال شعورنا بالمعنى فيما 

للإبداع الذي يتطلب هدوء البال وحرية   – إن لم تكن معدومة    –نفعل. فالضغط المستمر والإرهاق الذهني يتركان مساحة ضئيلة  

هرت الأبحاث أنه عندما نكون تحت تأثير التوتر والقلق تتعطل قدرتنا على الابتكار؛ حيث تكبح هرمونات التأمل والتجربة. لقد أظ

(. في بيئة العمل الحديثة، BetterUp, 2023الإجهاد مراكز التفكير الإبداعي في الدماغ وتدفعنا إلى نمط تفكير محافظ ومتوتر )

نجد كثيرًا من المهنيين غارقين في المهام الروتينية المرهقة لدرجة لا تسمح لهم بتخصيص أي وقت أو طاقة للإبداع أو التفكير خارج 

  الصندوق.

 وحتى المهن الإبداعية بطبيعتها )كالكتابة والتصميم والبحث العلمي( أصابها داء “الإنتاجية السامة” عبر المطالبة بإنتاج كمّ أكبر في 

  وقت أقل، مما يقتل العملية الإبداعية التي تحتاج فسحة من الراحة العقلية لتزدهر. ليس من قبيل المصادفة أن العديد من كبار المبدعين
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يقول الشاعر الألماني غوته: “أأجمل الأفكار   –في التاريخ عرفوا أهمية “اللا فعل” )أي لحظات التأمل والشرود( في توليد الأفكار  

  تأتينا أثناء الاستحمام أو التنزه”. لكن ثقافة الانشغال الدائم تنظر إلى هذه اللحظات على أنها تضييع للوقت ينبغي ملؤها بالمزيد من

كذا يفُقَد العنصر الجوهري للإبداع: الفضول الحر واللعب الفكري. تؤكد دراسات حديثة أنه كلما ارتفع مستوى التوتر العمل. وه

 (. BetterUp, 2023والإنهاك قلتّ القدرة الإبداعية للفرد؛ فالإجهاد يستهلك موارد الانتباه والتركيز اللازمة لتوليد أفكار جديدة )

هكذا. وفي المحصلة، نجد أنفسنا أمام مشهد كئيب: شخص مرهق، قليل الإبداع، فاقد للشعور بالمعنى. يصف البعض هذه الحالة بأن  

ينجز المطلوب كي يتفادى تبعات عدم الإنجاز، لا أكثر ولا أقل. وهنا يكون هوس الإنتاجية    –المرء “يعيش على وضعية النجاة فقط”  

ا في فهمنا لقيمة العمل: من وسيلة للتعبير عن الذات وتحقيق غايات نبيلة، إلى مجرد أداة لتحقيق نقاط في سباق قد حقق انحرافًا خطيرً 

لا ينتهي. ولا غرابة أن يشعر الكثيرون اليوم بهذا الفراغ الوجودي رغم نجاحهم الظاهري؛ فقد قتُل الإبداع في نفوسهم وقتل معه  

  الشغف والمعنى.

 من يدفع الثمن الأكبر؟  –. اللاعدالة داخل ثقافة الإنتاجية 5

 توزيع غير عادل للضغط  5.1

على الرغم من أن هوس الإنتاجية بات ظاهرة عالمية تؤثر في مختلف الفئات، إلا أن عبء هذا الهوس لا يتوزع بعدالة بين الجميع. 

فبعض المجموعات الاجتماعية تتحمل نصيبًا أكبر من الضغط والإرهاق بحكم موقعها في البنية الاقتصادية والاجتماعية. في مقدمة  

ا النساء العاملات اللواتي يتوليّن أيضًا مسؤوليات رعاية الأسرة. لطالما تحدث علماء الاجتماع عن ظاهرة هؤلاء النساء، ولا سيم

أي تحملها عبء العمل المهني إلى جانب الدور التقليدي كراعية للأسرة   – (  Double Burden“العبء المزدوج” على المرأة ) 

والأبناء. هذه الظاهرة تفاقمت في عصرنا نتيجة دخول النساء بقوة في سوق العمل الرسمي دون أن يقابل ذلك دائمًا إعادة توزيع 

ساعة يوميًا أكثر من الرجال   2.8قضي النساء في المتوسط  متكافئة لمسؤوليات المنزل. وتشير بيانات الأمم المتحدة إلى أنه عالميًا ت

في أعمال الرعاية غير المدفوعة )كالواجبات المنزلية وتربية الأطفال(. أي أن المرأة حتى بعد عودتها من عملها الرسمي غالبًا ما 

ي إجهادًا تراكميًا مضاعفًا مقارنة بالرجل  تبدأ عملًا ثانيًا غير مأجور في البيت. هذه الساعات الإضافية من العمل غير المرئي تعن

  الذي يحصل نسبيًا على وقت فراغ أكثر.

وبالفعل، تظُهر الاستطلاعات أن مستويات الاحتراق النفسي لدى النساء أعلى بشكل ملحوظ منها لدى الرجال. ففي الولايات المتحدة 

 ,Fortune% من الرجال )36% من النساء العاملات أفدن بأنهن يشعرن بالاحتراق من وظائفهن، مقارنة بحوالي  44مثلًا، حوالي  

(. هذا الفارق ازداد خلال السنوات الأخيرة، خاصة مع ضغوط الجائحة وما صاحبها من اضطراب في ترتيبات العمل ورعاية 2023

( في الولايات المتحدة عن اتساع فجوة الاحتراق بين  2021الأطفال. وفي السياق نفسه، كشف تقرير “المرأة في مكان العمل” )

عف عما ك (. إن معاناة النساء من الإرهاق ترتبط أيضًا بظروف McKinsey, 2021انت عليه قبل عام )النساء والرجال بمقدار الضِّّ

 العمل التي قد لا تزال تسُند إليهن الأدوار الأقل ترقيةً والأكثر رتابة، أو تلك التي تتطلب جهدًا عاطفيًا أكبر )مثل وظائف الرعاية 

  والتعليم والصحة( مما يزيد استنزافهن.

وإلى جانب النساء، هناك فئات أخرى هشة في ثقافة الإنتاجية تدفع ثمنًا أكبر، من أبرزها العمال المستقلون والمشتغلون في الاقتصاد 

كالمتعاقدين المستقلين وسائقي التطبيقات التشاركية والعاملين بالساعة    –(. فهؤلاء الأفراد  Gig Economyغير المستقر زمنيًا )



 

6 
 

 

يعيشون في ظل انعدام الأمن الوظيفي وغياب المزايا مثل التأمين الصحي أو الإجازات المدفوعة. إنهم مضطرون   –بدون عقود ثابتة  

  لقبول أي فرصة عمل وأطول ساعات ممكنة خشية انقطاع الدخل، مما يجعلهم عرضة لإجهاد مستمر.

بينت دراسة حديثة شملت ألفًا من العاملين على المنصات الرقمية )مثل السائقين والمبرمجين المستقلين( أن اثنين من كل خمسة منهم 

% 58%( عانوا من التوتر المرتبط بعملهم خلال العام الماضي، بينما اشتكى ثلثهم تقريبًا من الإرهاق والتعب المزمن. كما أفاد  40)

% أن هذا النوع 63تجعل من الصعب تغطية نفقاتهم الأساسية، وأكد    –بمدخولها المتقلب    –العمل عبر المنصات    منهم بأن طبيعة

% شعروا بأن الأمان  54من العمل أثر سلبًا على قدرتهم على أخذ إجازات أو توفير رعاية لأفراد عائلتهم. وليس مستغربًا إذن أن  

للغاية ) لديهم متدنٍ  لـ“العمل  Personnel Today, 2023الوظيفي  اللامعة  الواجهة  القاسي وراء  الواقع  الأرقام تفضح  (. هذه 

الحر”؛ فالكثير من العمال المستقلين يعيشون تحت سيف ضغط العمل المتواصل خشية اليوم الذي قد ينقطع فيه الطلب على خدماتهم. 

ية مدفوعة، أو قبولهم لساعات عمل مجهدة ومن مظاهر ذلك مثلًا اضطرار البعض للعمل حتى أثناء المرض لعدم توفر إجازات مرض

في أوقات غير اعتيادية للحفاظ على عملائهم أو تحقيق دخل يكفيهم. بعبارة أخرى، تتحول ميزة المرونة التي يتغنى بها اقتصاد العمل  

يه “المرونة” إلى الحر إلى سيف ذو حدين: فهي مرونة تعني في حقيقتها أن العامل هو الذي يتحمل كل مخاطر السوق ويتوجب عل

 كي يرُضي طلبات الزبائن أو الشركات الوسيطة.  –على حساب صحته وراحته   –أقصى حد 

وإذا نظرنا إلى الطبقة العاملة الأوسع في الاقتصادات النامية والفقيرة، نجد صورة أشد قسوة: فهؤلاء غالبًا يعملون في قطاعات غير 

رسمية تفتقر لأي تنظيم أو حماية، ويضطرون للجمع بين أكثر من وظيفة متدنية الدخل لمجرد سد احتياجاتهم الأساسية. هذه الحالات 

تشير البيانات إلى أن نسبة من يعملون في وظائف متعددة تتزايد عالميًا بسبب صعوبات المعيشة. وعلى الرغم من   ليست نادرة؛ إذ

 ,Reddit% من العاملين لديهم وظيفتان أو أكثر )5أن الإحصاءات الرسمية )مثل بيانات الولايات المتحدة( قد تذكر أن فقط حوالي  

ساعة يوميًا في   16-12(، إلا أن الواقع في العديد من الدول النامية يكشف عن نسبة أعلى بكثير من الناس الذين يقضون  2023

  العمل بمختلف أشكاله لكسب لقمة العيش.

ويظهر ذلك أيضًا على مستوى الدول؛ فالدول ذات شبكات الأمان الاجتماعي القوية تحاول تخفيف ضغوط العمل عبر سياسات مثل  

أسابيع العمل الأقصر أو الإجازات الأطول، في حين أن الأفراد في الدول الفقيرة يتضررون أكثر من ثقافة الإنتاجية بسبب ضعف 

رير منظمة العمل الدولية إلى أن العمال في الاقتصادات منخفضة الدخل هم الأكثر عرضة لساعات الحماية الاجتماعية. تشير تقا

ساعة    80% من الشركات في اليابان أن بعض موظفيها يعملون أكثر من  22العمل المفرطة والاستغلال. فعلى سبيل المثال، أفاد  

من العمل جديًا(, بينما في دول أوروبية مثل فرنسا لا تتجاوز نسبة  إضافية شهريًا )وهو الحد الرسمي الذي يصبح عنده خطر الموت  

العمل )10من يعملون لساعات طويلة   (. كذلك تظهر إحصاءات The Guardian, 2023% بفضل قوانين تحد من ساعات 

معدلات التوتر العالمية أن البلدان التي تعاني أزمات اقتصادية أو عدم استقرار سياسي تسجل نسبًا أعلى بكثير من السكان الذين  

% من المستطلعين في دول كمصر ونيجيريا وتركيا قالوا إنهم يعانون  65-58يشعرون بالتوتر “الكبير” يوميًا. على سبيل المثال،  

% في دول غربية مستقرة. هذه الفجوة تعكس كيف أن  35(، مقارنة بحوالي  SingleCare, 2023الكثير من الإجهاد يوميًا )

الضغوط الإنتاجية تتضخم في البيئات الصعبة اقتصاديًا حيث يسود عدم اليقين ويضطر الناس للعمل بأقصى طاقتهم لمواجهة ظروف 

 المعيشة الصعبة. 

 فجوات اجتماعية ومعرفية   5.2
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يزيدها هوس الإنتاجية اتساعًا. فليس الجميع واعين بنفس الدرجة    فجوات معرفية وثقافيةإلى جانب التفاوت الطبقي، هناك أيضًا  

وانتشار مفاهيم مثل التوازن بين   الوعي بأهمية الصحة النفسيةلمخاطر هذه الثقافة أو مسلحين بأدوات لمواجهتها. على سبيل المثال،  

إلى   المجتمعات )كالغرب الأوروبي مثلاً( مقارنة بمجتمعات أخرى قد تميل  تطبيع الإرهاق ومدح العمل والحياة أعلى في بعض 

. ففي دولنا العربية مثلاً، لا يزال البعض يرى في أخذ إجازة مرضية نفسية مثلاً نوعًا من الضعف التضحية بالذات في سبيل العمل

ا بضرورة منح إجازات صحة نفسية. هذه الفجوة المعرفية تجعل بعض المجتمعات أكثر غير المفهوم، بينما بدأت دول غربية تقر علنً 

  عرضة لأن يترسخ فيها هوس الإنتاجية بلا مقاومة.

: قد لا يقدّر بعض أصحاب العمل  فجوة بين الإدارات العليا والموظفين المرهقينكذلك، على مستوى الشركات والمؤسسات، هناك  

حيث   استغلال مبطنمدى حجم الضغط على موظفيهم خاصة في الثقافات التي لا يجاهر فيها الموظف بالشكوى. وهذا يؤدي إلى  

يتُوقع من الموظفين أداء مهام تفوق طاقتهم دون أن تعي الإدارة أنها تطالب بالمستحيل، أو ربما تعلم لكنها تتجاهل طالما الموظفون  

  مستمرون.

تلعب دورًا: فالعاملون في مهن تتطلب اتصالًا دائمًا بالتكنولوجيا قد يتأثرون أكثر بالإرهاق   الفجوة المعرفية الرقميةبالإضافة إلى ذلك،  

لا تملك موارد كافية   الدول الفقيرةالتقني مقارنة بمن يمكنهم ترك العمل في مكانه بنهاية اليوم. وعندما ندقق النظر، نجد أيضًا أن  

لمعالجة آثار هوس الإنتاجية على صحة مواطنيها، خلافًا للدول الغنية التي تستطيع تمويل برامج لدعم الصحة النفسية أو تشريعات 

ليس فقط لأن ساعات عملهم   يتضرر الأفراد في الدول الفقيرة أكثر من نظرائهم في الدول المتقدمةتحد من ساعات العمل. وهكذا  

. على سبيل المثال، إذا أصيب عامل باحتراق نفسي في شبكات الدعم والرعاية أقل توفرًال أيضًا لأن  أطول وظروفهم أشد قسوة، ب

بلد متقدم، قد يجد خدمات مجانية أو تأمين صحي يغطي علاجه وأجازة للتعافي؛ بينما في بلد فقير قد يضطر لمواصلة العمل رغم 

 احتراقه لأنه لا خيار آخر لديه، أو ربما يفقد وظيفته دون أي تعويض.

تشمل قلة الأبحاث المحلية والإقليمية حول هذه الظواهر؛ فمعظم ما نعرفه يأتي من دراسات أمريكية أو   الفجوة المعرفيةكما أن   

أوروبية. وهذا يعني أن مجتمعات بأكملها ربما تمر بمعاناة صامتة دون توثيق كافٍ أو اهتمام بحثي محلي لتسليط الضوء عليها. 

الخليج ذات ساعات العمل الطويلة في القطاع الخاص وغياب النقابات، عن نمطه    فعلى سبيل المثال، قد يختلف نمط الإرهاق في دول

 .في دول أوروبية ذات تمثيل عمالي قوي. إلا أن ندرة الدراسات المحلية تجعل من الصعب تبيان تلك الفروقات وصياغة حلول مناسبة

إنها الفئات الأقل امتيازًا: النساء، العمال غير المستقرين، الفقراء، والذين بلا صوت في ضوء كل ما سبق، من يدفع الثمن الأكبر؟  

: تطُالبهم بالمثل )إن لم يكن أكثر( لكنها لا تمنحهم نفس الموارد أو هامش ثقافة الإنتاجية. هؤلاء جميعًا يجدون أنفسهم في  مسموع

؛ فالتدخل  حلول معالجة المشكلة لا يمكن أن تكون موحدةالظروف التي تتيح لهم التعامل معها. هذه اللاعدالة الداخلية تعني أيضًا أن 

لمساعدة امرأة عاملة على تحقيق التوازن قد يختلف عن مساعدة عامل مياومة أو موظف شاب يحترق في شركة استشارات مرموقة.  

بأن الثمن موزع بشكل غير عادل، وأن هناك من يرزحون تحت أعباء مضاعفة بصمت   الاعتراف لكن الخطوة الأولى المشتركة هي  

معقول وتوفر الدعم الأكبر لمن يتحملون  تعيد توزيع الضغط بشكل    سياسات أكثر إنصافًاغالبًا. الاعتراف هو ما يفتح الباب أمام  

 العبء الأكبر. 

 من الإنتاجية السامّة إلى التوازن الصحي  –. نحو بديل إنساني  6
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 إعادة تصميم الإيقاع الشخصي 6.1

بعد هذا الاستعراض لجوانب المشكلة، يبرز سؤال ملحّ: هل من بديل إنساني لهذا النمط المدمّر؟ وهل يمكن الانتقال من الإنتاجية 

السامّة إلى حالة من التوازن الصحي بين العمل والحياة؟ الجواب يبدأ من الفرد نفسه، عبر إعادة تصميم إيقاعه الشخصي في الحياة 

أن مفتاح النجاة يكمن في كسر تلك الحلقة المفرغة من الضغط المستمر ووضع قواعد جديدة تمنح العقل والجسد   اليومية. لقد اتضح

أي أن يأخذ الإنسان فترات راحة    –فرصة للتعافي دوريًا. ومن الاستراتيجيات التي يؤكدها الخبراء في هذا الصدد الراحة الواعية  

د طاقته. تبدو هذه النصيحة بسيطة، لكنها مدعومة بأبحاث قوية: فقد أظهرت دراسات مقصودة ومنظمة ضمن يومه وأسبوعه كي يجد

 ,Psychology Todayعلمية أن الاستراحات القصيرة المنتظمة أثناء العمل تحسّن الأداء والتركيز، وتقلل الإجهاد التراكمي )

2023.)  

يحتاج إلى انقباض )جهد( يعقبه انبساط )راحة( ليستطيع مواصلة النبض بكفاءة.   –يعمل العقل البشري بطريقة تشبه نبض القلب  

دقائق، وهكذا( لتحقيق إنتاجية    5دقيقة ثم استراحة    25لذلك ينصح بعض الخبراء بتقنية مثل تقنية بومودورو )العمل المركز لفترة  

، تؤكد دراسات من علم النفس الإيجابي أن الراحة ليست كسلًا بل هي عامل أساسي للإبداع وحل المشكلات؛ متوازنة دون إنهاك. كذلك

إذ خلال فترات الاسترخاء يقوم الدماغ بمعالجة المعلومات وتشكيل روابط جديدة بطريقة لا تحدث أثناء التركيز المشدود. لذا فإن  

يمكن أن يكون في الواقع   –شي بلا هدف، أو التأمل الهادئ، أو حتى القيلولة القصيرة  كالم  –“إضاعة الوقت” عمداً في أنشطة مريحة  

 (. Psychology Today, 2023أكثر الأمور إنتاجيةً نقوم بها لاستعادة صفاء ذهننا وقدرتنا على الإنجاز )

إلى جانب إدخال فواصل الراحة، من المهم أيضًا إدارة الطاقة بدلًا من الوقت. هذا مفهوم يلقى رواجًا متزايدًا في أدبيات الإدارة 

الذاتية: فبدلًا من محاولة حشر مزيد من المهام في عدد محدود من الساعات )وهذا طريق مسدود(، يركز الإنسان على رفع مستوى 

عات حتى ينجز ما هو مهم بصورة أكثر فعالية. ويتضمن ذلك العناية بالعوامل التي تؤثر على الطاقة: مثل النوم طاقته خلال تلك السا

فكلها عناصر ثبت أنها تحسّن قدرة الإنسان على التركيز والتحمل. على   –الكافي، والتغذية المتوازنة، وممارسة الرياضة بانتظام  

ى أن ممارسة نشاط بدني معتدل خلال اليوم يمكن أن يزيد مستويات الطاقة الذهنية بنسبة سبيل المثال، توصلت إحدى الدراسات إل

 (. Harvard Business Review, 2023ملحوظة ويقلل الشعور بالإرهاق )

وبالطبع، بناء حدود نفسية ورقمية واضحة هو جزء جوهري من إعادة تصميم الإيقاع الشخصي. إذا كانت التكنولوجيا هي السبب 

قد الرئيسي لتشتيتنا واستنزافنا، فينبغي تعلم فن “الانفصال” عنها في الأوقات المناسبة. يمكن للفرد مثلاً أن يضع قاعدة لنفسه بألا يتف

ي بعد الساعة السابعة مساءً، أو أن يخصص “ساعات صامتة” خلال اليوم يغلق فيها الإشعارات تمامًا أثناء إنجاز البريد الإلكترون

عمل عميق. بعض المدراء الناجحين بدؤوا يرسلون رسائل بريدية لموظفيهم يذكرون فيها أنهم لا يتوقعون ردودًا بعد أوقات العمل  

 رقهم. أو أثناء العطلات، حتى يخف الضغط عن ف

على الصعيد الشخصي، يمكن استخدام أدوات مساعدة كتطبيقات ضبط الوقت على وسائل التواصل )التي تقفل التطبيق بعد استخدامه  

الرقمي” دوريًا   “الديتوكس  فائدة من  الكثيرون  الرقمي. وقد وجد  الإدمان  اليوم( لمواجهة  تمامًا عن    – مدة معينة في  يمتنعوا  كأن 

لإعادة شحن أرواحهم بعيدًا عن ضجيج الشاشات.   –تف في يوم الإجازة الأسبوعي أو خلال إجازة سنوية  استخدام الإنترنت والها

تشير تقارير علمية إلى أن مثل هذه الانقطاعات المؤقتة عن التكنولوجيا تقلل مستويات التوتر وتحسن جودة النوم وترفع المزاج بشكل  

  (.Stanford Medicine, 2023; Stanford Medicine, 2023عام )
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المهم هو إدراك أن لراحة العقل والجسد حقًا يوميًا وأسبوعيًا لا يمكن تجاهله. وليس المقصود مجرد الراحة الجسدية، بل “الراحة  

النفسية” أيضًا: أي عدم الانشغال بأمور العمل خلال وقت الفراغ، والسماح للنفس بالاستمتاع الحقيقي بالنشاطات الاجتماعية والهوايات 

لذا من  دون شعور با لم يكن يعمل أو “مُنتجًا” كل لحظة.  بالذنب إن  الفرد يشعر  الهوس الإنتاجي هي جعل  لذنب. فإحدى سمات 

الضروري إعادة برمجة هذا الاعتقاد: الراحة ليست ترفًا ولا كسلًا، بل هي جزء من دورة الإنتاج السليمة. وأوقات الفراغ الممتعة 

 صحة الفرد وعلاقاته وإبداعه.  ليست وقتاً ضائعًا، بل هي استثمار في

ولعلنا نستفيد هنا من بعض الثقافات التي حافظت على تقاليد في التوازن: ففي دول البحر المتوسط مثلاً، تعتبر قيلولة الظهيرة عادة 

م، قديمة أثبتت الدراسات الحديثة فائدتها في تحسين الإنتاجية العصبية بعد الظهر. وفي الثقافة اليابانية، ورغم سمعة العمل المفرط لديه

بعض الشركات تتبنى مفهوم الإينيموري )الغفوة في العمل( كوسيلة لتجديد النشاط خلال اليوم. أما في الغرب، فهناك عودة بدأت  

في جوهرها  الممارسات هي  هذه  كل  العمل.  إيميلات  عن  أنفسهم  فصل  فيه  الناس  يحاول  الذي  الأسبوعي”  الراحة  “يوم  لمفهوم 

فترات من النشاط وفترات من الهدوء. وقد قالها الفيلسوف برتراند   – ياة: إيقاع المد والجزر  محاولات لاستعادة الإيقاع الطبيعي للح

راسل في مقالته “مديح الكسل”: “إن العمل المنتِّج حقًا هو ذلك الذي يؤُدّى والعقل مرتاح وغير مضغوط، أما السباق المحموم فنتيجته 

 إنتاج رديء وحياة رديئة”. 

 حلول على مستوى المؤسسات والمجتمعات  6.2

إذا كانت الخطوة الأولى نحو البديل الإنساني تبدأ بالفرد، فإن الخطوة الحاسمة التالية لا بد أن تأتي من المؤسسات والمجتمع ككل.  

فالمسؤولية لا تقع على عاتق العامل أو الموظف وحده ليحمي نفسه من الاحتراق، بل على المنظمات وأصحاب العمل والحكومات 

ريف معايير النجاح ووضع سياسات جديدة تعزز ثقافة الجودة والإنجاز المستدام بدلاً من سباق السرعة. وقد أن تبادر إلى إعادة تع

بدأت بوادر هذا التغيير تظهر في السنوات الأخيرة. على مستوى سياسات العمل، رأينا تجارب رائدة مثل تجربة أسبوع العمل لأربعة  

  أيام دون تخفيض للأجر.

شركة ونحو  61)شملت  2022هذه الفكرة أثبتت نجاحها في عدة دول. ففي أكبر تجربة من نوعها أجريت في المملكة المتحدة عام 

%، وتراجعت معدلات الاحتراق النفسي 39موظف(، جاءت النتائج مذهلة: انخفضت مستويات الإجهاد لدى الموظفين بنسبة    2900

تحسنت صحة المشاركين النفسية والجسدية بشكل عام، حيث انخفضت مشكلات القلق والتعب % بنهاية فترة التجربة. و71بحوالي  

واضطرابات النوم بشكل ملحوظ. والأهم أن إنتاجية الشركات لم تنخفض؛ بل ظلت الإيرادات مستقرة أو حتى شهدت زيادة طفيفة 

تمرار في تبنّي نظام الأسبوع الرباعي بشكل دائم بعد %( الاس92شركة )  61من    56مقارنة بالسنوات السابقة. نتيجة لذلك، قررت  

انتهاء التجربة. هذه النتائج تدحض الافتراض القديم بأن تقليل ساعات العمل يعني بالضرورة خسارة في الإنتاجية أو الأرباح. على  

وائد أخرى كتحسن معدل الاحتفاظ العكس، أداء الموظفين الأفضل أثناء ساعات العمل الأقصر عوّض عن الكم المفقود، إضافة إلى ف

 (. Autonomy, 2022% خلال فترة التجربة وارتفاع الرضا الوظيفي )57بالموظفين )انخفض معدل ترك الموظفين للعمل بنسبة  

لقد أصبحت قصص نجاح مثل هذه حجة قوية لإقناع مزيد من المؤسسات بتبني إجراءات “تبطيء إيقاع العمل” لصالح الجودة. مثلاً، 

المفرط عبر فرض “أيام دون اجتماعات” في الأسبوع  السيليكون تحد من ثقافة الدوام  التكنولوجيا في وادي  بدأت بعض شركات 

دون مقاطعة. شركات أخرى منحت موظفيها خيار العمل المرن عن بعد حتى يوفروا وقت التنقل ليتمكن الموظفون من العمل بعمق 

ويستفيدوا به للراحة أو الحياة الأسرية، فوجدت أن الإنتاجية لم تتضرر بل تحسنت في بعض الحالات مع ارتفاع ولاء الموظفين.  
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فهناك شركات في أوروبا تسمح باستراحة غداء    – ومن الأفكار التي تلقى رواجًا أيضًا تشجيع فترات راحة طويلة نسبيًا خلال اليوم  

من ساعة إلى ساعتين يتخللها أنشطة رياضية أو ترفيهية للموظفين، إدراكًا منهم أن الموظف سيعود أكثر نشاطًا في النصف الثاني 

  من اليوم.

على مستوى آخر، أخذت بعض المؤسسات تستعين بمختصين في الصحة النفسية لتنظيم ورش عمل حول التعامل مع الضغط وإدارة 

الوقت بذكاء، ولإنشاء بيئات عمل داعمة تشجع الموظف على الإفصاح عن شعوره بالإجهاد قبل أن يصل إلى نقطة الانهيار. ففي 

أما الآن فبعض الشركات الرائدة   –إذ يخُشى أن يفُسر كعلامة ضعف    –يفي شبه محظور  السابق، كان الكلام عن الاحتراق الوظ

بدأت تبادر بنفسها بسؤال موظفيها دوريًا عن مستويات ضغطهم )عبر استبيانات سرية( لتقيس نبض المؤسسة الصحي وتتدخل مبكرًا 

 س نقيضًا للإنتاجية بل شرطٌ لها.عند الحاجة. مثل هذه الممارسات توصل رسالة مهمة: أن رفاه الموظف لي

وعلى الصعيد المجتمعي الأوسع، تقع مسؤولية أيضًا على الحكومات ومراكز الأبحاث ووسائل الإعلام لتغيير الخطاب السائد حول  

العمل والإنجاز. نحتاج إلى ثقافة جديدة تحتفي بالتوازن تمامًا كما احتفت قديمًا بالاجتهاد. على سبيل المثال، يمكن لوسائل الإعلام 

قصص شركات نجحت بتقليل ساعات العمل وتحسين ظروفه بدلًا من تمجيد قصص “رجل الأعمال الذي يعمل  تسليط الضوء على  

ساعة في الأسبوع”. كما يجب دمج مواضيع الصحة النفسية وإدارة الإجهاد في مناهج التعليم والتدريب الوظيفي، حتى ينشأ   100

قوه. بعض الدول بدأت بالفعل اتخاذ خطوات تشريعية: مثلًا إسبانيا وكندا  الجيل الجديد واعيًا لهذه الجوانب ولا يكرر أخطاء من سب

(، وكذلك لتقليل OnLabor, 2021وفرنسا ناقشت أو سنت تشريعات للحد من الاتصال الإلكتروني بالموظفين بعد أوقات الدوام )

الحد الأقصى لساعات العمل الأسبوعية. هذا التوجه التشريعي ضروري لكي لا يتُرك الأمر لضمير أرباب العمل فقط، تمامًا كما  

ساعات لإنهاء استغلال العمال، ربما سيشهد القرن الحادي والعشرون تحديدًا    8حددت قوانين العمل مطلع القرن العشرين يوم العمل بـ

 ساعات عمل يوميًا( بوصفه معيارًا حضاريًا جديدًا.  6ا )كأربع أيام عمل أسبوعيًا أو جديدً 

كل هذه الجهود تصب في فكرة محورية: بناء ثقافة إنجاز مستدام. أي ثقافة يتاح فيها للإنسان أن يحقق أفضل ما لديه لكن دون أن 

يحترق في الطريق. ثقافة تقدّر الجودة والإبداع على الكمّ والعدد، وتنظر للموظف بوصفه كائنًا حيًا ذا احتياجات وإيقاع طبيعي وليس 

. ومما يعزز هذا الاتجاه أن الدراسات أثبتت أن الموظفين السعداء والمتوازنين هم في النهاية أكثر إنتاجية 24/7ها  آلة يمكن تشغيل

فقد وجدت دراسة لمؤسسة غالوب أن الموظفين الذين يشعرون بأن شركاتهم تهتم برفاههم كانوا أقل احتمالًا   –على المدى البعيد  

 (، أي أكثر ولاءً للشركة.The Happiness Index, 2023% للبحث عن وظيفة أخرى )69بنسبة 

في النهاية، يدرك رواد التغيير أن خلق البديل الإنساني يتطلب تحولًا ثقافيًا أيضًا: بحيث تغدو العبارات التي كنا نسمعها من قبيل  

“سأنام عندما أموت” مثار انتقاد بدل الإعجاب، ويصبح التوازن مدعاة فخر. ومثل هذا التحول حدث تاريخيًا في أمور أخرى؛ فمثلاً 

اخرون بالتدخين قبل عقود وأصبح الآن التدخين إشارة سلبية صحيًا واجتماعيًا. نطمح أن يحصل تحول مشابه في ما كان الناس يتف

فنصل إلى يوم يكون فيه الاعتناء بالصحة النفسية والجسدية جزءًا من معايير النجاح   – يخص التفاخر بقلة النوم والإرهاق الدائم  

 وليس نقيضًا لها. 

 الخاتمة . 7
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انحراف الذي اجتاح عالمنا الحديث ليس علامة تقدم وازدهار إنساني كما قد يوهم البعض، بل هو في جوهره    هوس الإنتاجيةإن  

 غاية تستنزف الذات وغايات الحياة. لقد تحول العمل من وسيلة لتحقيق حياة كريمة وتنمية الذات إلى    خطير في فهمنا للقيمة الإنسانية

: مفارقة مُرّةوتنهش العقل والجسد معًا. وبينما حقق البشر إنجازات تقنية واقتصادية هائلة خلال القرن الماضي، فإننا نقف اليوم أمام  

فبدلًا من أن تؤدي كل تلك الكفاءة والتكنولوجيا إلى تحسين جودة حياتنا وتقليل ساعات عملنا وزيادة راحتنا، نجدها قد استخُدمت 

لا جدوى من مكاسب مادية تأتي اق لا ينتهي نحو إنتاجية أعلى وأعلى. لقد آن الأوان لنعترف بأن  لدفعنا إلى حافة الانهاك عبر سب

. فالمجتمعات وجدت لخدمة البشر، لا العكس؛ والاقتصاد خادم للإنسان وليس سيّدًا له. إن استعادة على أنقاض صحة الإنسان وسعادته

: نعيد فيها الاعتبار للراحة والتأمل والعلاقات الإنسانية، ونكف فيها عن تأليه “الانشغال” كأنه  ثورة هادئة في قيمناالتوازن تتطلب  

  فضيلة مطلقة. 

لكن    –  الصحة النفسيةسواء في تجارب العمل المخفّف أو في تنامي الوعي بضرورة    –وكما رأينا، فإن دلائل التغيير تلوح في الأفق  

. فنحن  لا عودة للصحة العقلية والجسدية بدون استعادة الإيقاع الطبيعي للحياةالمسيرة ما زالت طويلة. ولعل الدرس الأهم هو أنه  

ع أبناء الطبيعة التي لها إيقاعها المتزن بين العمل والراحة، بين النهار والليل، بين الفصل والحصاد. لقد حاولنا أن نخالف هذا الإيقا

 فاختلتّ منظومتنا. وآن لنا أن نصحح المسار.

. فالعمل الذكي المستدام أفضل بما لا يقاس من  “اعمل بذكاء واعتنِّ بنفسك”في الختام، يمكن تلخيص الرؤية البديلة بجملة بسيطة:  

أفضل  العمل المفرط المنهك. والإنتاجية الحقيقية ليست في عدد الساعات التي نقضيها مثقلين بهمومنا، بل في قيمة ما نقدم ونحن في 

نعمل لنحيا، ولا نحيا لنعمل. حينها   –. لقد حان الوقت لنكسر أغلال “عبادة الإنجاز” الزائفة، ونعود لنعيش كالبشر  حالاتنا الإنسانية

 .تقدم الإنسان نحو حياة أكثر اتزانًا وسعادةفقط سنحقق المعنى الحقيقي للتقدم: وهو 
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