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 اقتصاد الشاشات المرهق: لماذا أصبح الاستقلال المهني وصفة للاحتراق النفسي؟ 

  . المقدمة1

بالحرية   الأفراد  يعَِدُ  اقتصاد جديد  وُلد  داخلها،  نعيش  إلى فضاءاتٍ  تحوّلت  بل  للعمل  أدواتٍ  الشاشات مجرد  فيه  تعد  لم  في زمنٍ 

والاستقلال والتمكين المهني، لكنه سرعان ما كشف عن وجهٍ آخر أكثر قسوة: وجه الإرهاق النفسي والاستنزاف الوجودي. إن العامل  

قف في مكتب له باب يغُلق، ولا يمتلك وقتاً رسميًا يبدأ فيه العمل وينتهي؛ بل يعيش داخل دائرة رقمية لا نهائية من  المستقل اليوم لا ي

التنبيهات، والتقييمات، والخوف من التراجع أو الاختفاء عن خوارزميات المنصات. وبين مطرقة اللاتوازن المالي وسندان العزلة 

ي معركة يومية غير مرئية، يقُاتل فيها من أجل الحفاظ على مكانته، وحضوره، وهويته المهنية في الاجتماعية، يجد المستقل نفسه ف 

 عالم لا يعترف إلا بمن يبقى “متصلًا” على الدوام. 

هذا البحث يسلطّ الضوء على هذه الظاهرة بوصفها إحدى أخطر التحولات في طبيعة العمل في القرن الحادي والعشرين. فهو لا 

يدرس العمل الحر من زاوية اقتصادية فقط، بل يغوص في بنيته النفسية والاجتماعية والتكنولوجية والقانونية، كاشفًا كيف أصبح  

وصفة محتملة للاحتراق النفسي. إن هذا البحث لا ينطلق من موقف   –ج له بوصفه مساحة للحرية  الذي رُوِّ   –الاستقلال المهني  

تشاؤمي، بل يسعى إلى كشف التناقض العميق الذي يعيشه اقتصاد المنصات: كيف يمكن لنظام يبُنى على الحرية أن ينُتج أشكالًا 

ن تتحول إلى دائرة مغلقة من العمل الدائم بلا حماية ولا نهاية؟ وبذلك، جديدة من الاستعباد الذهني؟ وكيف يمكن لفكرة الاستقلال أ

فإن الغاية النهائية ليست الوصف فحسب، بل الدعوة لتفكير جديد يعيد للإنسان مكانته في قلب الاقتصاد، ويضع حدودًا عادلة بين 

 الإنتاج والوجود، وبين النجاح المهني والحق في الراحة والكرامة النفسية. 

 . انهيار الحدود بين الحياة والعمل 2

 غياب الفصل الزمني والنفسي بين المهام 2.1

أحد أكبر تحديات العمل المستقل الرقمي هو تلاشي الحدود الفاصلة بين وقت العمل ووقت الراحة. فالمستقل لا يمتلك إطارًا زمنيًا  

وظيفيًا واضحًا يبدأ فيه يومه وينتهي، كما في الوظائف التقليدية؛ بل غالبًا ما يمتد العمل إلى ساعات المساء وعطلات نهاية الأسبوع 

دية. لقد أصبح توقيت العمل مرنًا لدرجة الانفلات: فمن جهة يفُترض أن هذا المرونة ميزة للعمل الحر تتيح للمستقل بصورة اعتيا

اختيار أوقاته، لكن الواقع أن كثيرًا منهم يعمل "كل الأوقات". في دراسة ميدانية أوروبية، عبّر مستقل يعمل كمترجم عن واقعه بقوله  

ويضع نفسه تحت ضغط   –رغم علمه المسبق أن ذلك مستحيل بشريًا    – آلاف كلمة خلال يومين فقط    10مة  إنه أحيانًا يقبل إنجاز مه

هائل ويلغي راحته لتحقيق ذلك. هذا المثال يوضح كيف تتآكل الحياة الشخصية: العمل يمتد لساعات طويلة وربما متأخرة، وتتقلص 

 تدريجي. فترات الراحة والنوم، مما يقود إلى إنهاك ذهني وجسدي

وتؤكد البيانات أن المستقلين غالبًا ما يعملون في أوقات من المفترض أن تكون إجازة أو راحة. على سبيل المثال، وجدت إحدى 

% 28الاستطلاعات في الولايات المتحدة وبريطانيا أن المستقلين أكثر احتمالًا للعمل كل أيام الأسبوع مقارنة بالموظفين؛ حيث أفاد 
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% من الموظفين. كما بينت نفس الاستطلاع أن المستقلين يميلون للعمل  23من المستقلين أنهم يعملون سبعة أيام في الأسبوع مقابل  

ساعات للموظفين.   7.4ساعة إضافية مجانية أسبوعيًا مقابل ~  9.7ساعات إضافية غير مدفوعة الأجر أكثر من الموظفين: بمتوسط ~ 

البًا ما تكون من وقت المساء أو عطلة نهاية الأسبوع التي يفترض أن تكون للراحة. ونتيجة لهذا الانخراط هذه الساعات المستقطعة غ

 المفرط، يفيد الكثير من المستقلين بشعورهم بأنهم "يعملون طوال الوقت بلا توقف". 

إن انهيار الحدود الزمنية يقابله أيضًا انهيار حدود نفسية: حيث يصعب على المستقل أن ينفصل ذهنيًا عن العمل حتى وهو مع عائلته  

النفسي  التعافي  فترات  المستقل من  يحرم  التالي، مما  المشروع  قلقًا من  أو  الجاري  بالمشروع  العقل منشغلًا  يبقى  فراشه.  في  أو 

أي أن المستقل لا يستطيع إيقاف تفكيره في العمل. لا عجب أن    –ثون هذه الحالة بأنها "استحالة الانطفاء"  الضرورية. ويصف باح

يشعر الكثيرون منهم بأنهم رهائن لمشاريعهم وعملائهم، غير قادرين على نيل قسط من الراحة دون وخز الضمير المهني. وتشير 

عقاب الرقمي يفاقم هذا الوضع: فهم يعلمون أن أي تلكؤ في الرد أو تأخير في التسليم مقابلات أجُريت مع مستقلين إلى أن الخوف من ال

قد يقابله تقييم سلبي أو انخفاض في ترتيبهم على المنصة. لذا، حتى لو حاول المستقل وضع حد، فإنه كثيرًا ما يرضخ لمزيد من  

عميلًا"   يزعج  أو  تسليمًا  يفوّت  "أن  خشية  راحته  حساب  على  التراكمي.   –العمل  الإرهاق  من  مفرغة  حلقة  النتيجة   وتصبح 

 تلاشي فترات التعافي النفسي   2.2

أي الأوقات التي ينفصل فيها الشخص تمامًا عن ضغوط   –   فترات التعافي من العناصر الأساسية للحفاظ على الصحة النفسية والمهنية  

العمل ليستعيد طاقته. في الوظائف العادية، عادة ما تكون هناك فواصل طبيعية للتعافي: عطلة نهاية الأسبوع، الإجازات السنوية  

عصر الاتصال  حالة المستقلين في  المدفوعة، نهاية الدوام اليومي حيث يذهب الموظف للبيت وينسى هموم المكتب حتى الغد. أما في  

، فقد تلاشت الكثير من هذه الفواصل أو ضعفت بشدة. والنتيجة هي أن المستقل قد لا يحظى بتعافٍ نفسي حقيقي وكافٍ، ما الدائم

 يجعله عرضة بسرعة للاحتراق النفسي.

المدفوعة أولًا، فكرة   الكثير من   الإجازة  تكاد تكون غائبة في عمل المستقل. فكل يوم إجازة يعني خسارة دخل محتمل، ما يجعل 

يوم   14% من المستقلين أخذوا أقل من  36وجدت أن    2024المستقلين يترددون في أخذ إجازات طويلة. إحصائية أجريت عام  

أسابيع إجازة سنوية. الأسوأ    4-2، وهذا رقم ضئيل إذا قورن بالمعدل العالمي للموظفين الذين عادة يحصلون على  إجازة طوال السنة

، حيث ينتابهم % من المستقلين بأنهم شعروا بتوتر أو تأثير سلبي على صحتهم النفسية عند محاولتهم أخذ إجازة32من ذلك، أفاد  

واحدًا من كل ثلاثة مستقلين تقريبًا لا ل فترة التوقف. هذا يعني أن  القلق حيال فقدان عملاء أو تراكم المهام أو ضياع الدخل خلا

تتحول هي ذاتها   –التي يفترض أن تكون للتعافي    –. إذا كانت الإجازة  يستطيع حتى الاستمتاع بإجازته القليلة لأنه قلق بشأن العمل

 إلى مصدر قلق، فإن قدرة المستقل على استعادة عافيته النفسية تصير موضع شك.

لم تعد نهاية حقيقية للعمل. كما أشرنا في القسم السابق، يبقى الكثير من المستقلين متصلين وجاهزين للتفاعل    نهاية اليومثانيًا، حتى  

حتى في ساعات يفترض أن تكون شخصية أو عائلية. هذا يعني أن الدماغ لا يحظى بوقت "إغلاق" يومي ينتقل فيه من وضع العمل  

بانخفاض جودة النوم ت أن الاستخدام المكثف للأجهزة الإلكترونية في المساء يرتبط  إلى وضع الراحة. دراسات النوم الحديثة أظهر

. فعلى سبيل المثال، استخدام شاشات ساطعة أو التعامل مع رسائل العمل قبل النوم يؤدي إلى كبح إفراز هرمون  وزيادة مشاكل الأرق

  الميلاتونين وتأخير الإحساس بالنعاس.
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دقيقة في المتوسط كل ليلة. وبإسقاط   48أحد الأبحاث وجد أن الطلبة الذين تتقطع نومهم بسبب إشعارات الهاتف ينامون أقل بنحو  

ذلك على المستقلين: إذا كان المستقل يستيقظ لمنتصف الليل ليرد على رسالة عاجلة، أو يأخذ هاتفه للفراش ليطمئن لا شيء طارئ، 

وأقصر. قلة النوم المزمنة عامل خطير للإرهاق البدني والنفسي، وقد تم ربطها بارتفاع معدلات الاكتئاب فإن نومه سيكون مجزأً  

، فيتراكم التعب يومًا بعد يوم دون العمل المتصل دائمًا يسرق من المستقلين نومهم وصحتهموالقلق وضعف المناعة. بهذا المعنى،  

 فرصة كافية للتعافي. 

. فالمستقل غالبًا لا يملك رفاهية الاستمتاع بعطلة أسبوعية ثابتة. قد يقرر أخذ الأحد راحة، لكن  غياب أوقات الفراغ المنتظمةثالثاً،  

اتصالًا من عميل دولي في ذلك اليوم قد يغير خططه. وقد بينت إحدى الدراسات المقارنة أن المستقلين والموظفين يعملون من حيث 

%(. كما 23% مقابل  28(، إلا أن المستقلين أكثر احتمالًا بقليل للعمل كل الأيام )أيام أسبوعيًا كمعدل 5الأيام بعدد متشابه )حوالي  

كما ذكرنا. هذا الجدول غير المنتظم يصعبّ خلق   ساعات إضافية مدفوعة وغير مدفوعة أكثر من الموظفينأن المستقلين يعملون  

 بانتظام، مما يحرم المستقل من أنشطة استشفائية مهمة على الصعيد النفسي.  روتين للاستجمام أو ممارسة هوايات

الذي يشعر به المستقل حتى في أوقات فراغه النادرة. فكثير منهم تنتابهم أفكار على شاكلة: "بدل    الضغط الذاتييضاف إلى ذلك  

الراحة الآن، ربما يجب أن أتعلم مهارة جديدة أو أبحث عن عملاء جدد أو أطور موقعي". فالإحساس بالمسؤولية الفردية الكاملة  

، باعتبار أن وقتهم يمكن دائمًا استثماره لمصلحة العمل. وهذا النمط من التفكير خطير لأنه  الاسترخاءيدفعهم لأن يشعروا بالذنب عند  

 بدلاً من أن تكون راحة.  عبئاً نفسيايحرمهم من أي استجمام خالٍ من تأنيب الضمير، ويجعل الاستراحة ذاتها 

دون    استنزاف مستمر للموارد النفسيةلا عجب إذًا حين نجد علامات الاحتراق النفسي تنتشر بين المستقلين. فغياب التعافي يؤدي إلى  

تجديد. تظهر على المستقل أعراض كالتعب الدائم، والسأم، وانخفاض الدافعية، وربما المشاعر السلبية تجاه العمل الذي كان يحبه  

أن   إلى  أشار  المتحدة  المملكة  في  التقارير  أحد  فقط 45يومًا.  واحد  عام  النفسية خلال  بتدهور صحتهم  المستقلين شعروا  من   %

، وعزا المشاركون ذلك إلى ضغوط العمل وعدم قدرتهم على أخذ فترات راحة كافية بسبب الظروف الاقتصادية وارتفاع (2024)

 تكاليف المعيشة. 

في نمط عمل الكثير من المستقلين. وإن استمرار هذا الوضع ينذر بعواقب وخيمة: ليس   التعافي النفسي صار رفاهية نادرةباختصار،  

فقط على الأفراد )من انهيار صحي أو اكتئاب(، بل حتى على استدامة هذا النموذج الاقتصادي على المدى الطويل. فبدون تدخل  

بقى معدل الاحتراق النفسي مرتفعًا بين هذه الشريحة  لفرض حدود صحية )سواء من الأفراد أنفسهم أو المنصات أو السياسات( سي 

 الحيوية من قوة العمل الحديثة. 

 عبء التشتت المعرفي الناتج عن تعدد الأدوار   2.3

يلعب المستقل في اقتصاد العمل الحر أدوارًا متعددة تتجاوز دوره الأساسي في تنفيذ المهمة المتعاقد عليها. فغالبًا ما يكون المستقل  

بعد  لما  الدعم  والفواتير، وخدمة  العقود  وإعداد  العملاء،  التواصل مع  وإدارة  لنفسه،  التسويق  بمهمات  فيها  يقوم  فردية”  “مؤسسة 

بالإضافة إلى إنجاز العمل الفني أو المهني نفسه. هذا تعدد المهام والأدوار يفرض عبئاً معرفيًا وتنظيميًا كبيرًا على التسليم، هذا  

 المستقل قد لا يتوفر لدى الموظف التقليدي الذي تتولى شركته الكثير من هذه المهام عنه.
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بالنسبة للمستقل، لا يقتصر الأمر على التبديل بين مهام متشابهة، بل قد يضطر في الساعة الواحدة للانتقال من إعداد عرض تسويقي 

لنفسه، إلى استجابة لرسائل عميل بشأن مشروع آخر، ثم إلى التركيز في عمل تصميم أو كتابة لمشروع ثالث. هذا التشتت المستمر 

أن تعدد المهام   2025لى التركيز العميق. وتدعم الدراسات الحديثة هذا الاستنتاج؛ إذ وجد بحث نشر عام  يستنزف قدرة الدماغ ع

بالإنهاك  يرتبط  بدوره  )الذي  التوتر  في رفع مستويات  يسهم  ذهني مرتفع، مما  وانقطاعات متكررة وجهد  يصاحبه ضغط زمني 

  العاطفي وانخفاض الرضا(.

إن عجزهم عن   شاق.  ومعرفي  إداري  تحدٍ  أمام  إلى وضعهم  المستقلين  لدى  المهنية  الأدوار  بين  الفصل  غياب  يؤدي  باختصار، 

التفويض أو الحصول على دعم متخصص في مجالات كالمحاسبة أو التسويق يجعلهم عرضة للوقوع في فخ العمل المستمر دون  

ر الدائم بعدم الرضا عن الأداء الشخصي. ومع تراكم هذا الشعور، مقترنًا بالإجهاد  جودة كافية في بعض الجوانب، وبالتالي الشعو

 الذهني الناتج عن التبديل الدائم بين المهام، تتوفر كل العناصر اللازمة لاحتراق مهني وشيك.

 . الضغط النفسي الناتج عن عدم اليقين المالي3

 تذبذب الدخل كمصدر للقلق المزمن  3.1 

في الوظائف التقليدية، يتمتع الموظف عادةً بدخل ثابت منتظم )راتب شهري أو أجر مضمون(، مما يمنحه درجة من الأمان المالي 

 والتوقع المستقبلي. أما في حالة العامل المستقل، فالدخل يكون متقلبًا ومتغيرًا بشدة؛ فقد يحقق المستقل دخلًا مرتفعًا في شهر ما ثم

ه خالٍ من المشاريع. هذا التذبذب في الدخل يشكل أحد أكبر مصادر القلق والتوتر طويل المدى لدى المستقلين.  يمر بشهر آخر شب

تصف ذلك سيدة تعمل ككاتبة مستقلة بقولها: "أشعر أنني أعيش في مدينة ملاهٍ مالية؛ شهرٌ أصعد فيه لأعلى بفضل مشاريع كثيرة، 

 هذا الشعور المستمر بعدم الاستقرار يولّد ضغطًا نفسيًا لا يستهان به. – ثم الذي يليه أهبط فجأة وكأنني بلا عمل" 

الدراسات الاستقصائية تؤكد أن القلق المالي شائع جدًا بين العاملين في الاقتصاد الحر. وفقًا لاستطلاع أجراه مركز إديسون للأبحاث، 

% من الأشخاص الذين يعتمدون على العمل الحر كمصدر دخل رئيسي لديهم مستويات عالية من القلق 45تبيّن أن ما يقرب من  

(. أي أن احتمال الشعور Edison Research, 2018فقط ممن يعملون بدخل ثابت بوظائف تقليدية )%  24المالي، مقارنةً بـ

بقلق مالي شديد يقارب ضعف المعدل لدى من يعيشون على دخل الوظيفة المستقرة. هذا الفارق الكبير يعكس واقعًا نفسيًا يعيشه  

% من  80المستقل: هاجس مستمر بشأن كفاية المال للالتزامات والنفقات، وخوف من المفاجآت المالية. وفي نفس الاستطلاع، أفاد  

دولار، مما يشير إلى مستوى عالٍ من الهشاشة    1000املين بالعمل الحر بأنهم سيواجهون صعوبة في دفع نفقة طارئة بقيمة  الع

 المالية وانعدام شبكة الأمان لدى نسبة كبيرة منهم.

% من العمال المستقلين يعتبرون الأموال التي 60( أن حوالي  2021للأبحاث )  Pewمن زاوية أخرى، وجدت دراسة لمؤسسة  

شهرًا الماضية ضرورية أو مهمة لتلبية احتياجاتهم الأساسية. هذا يعني أن غالبيتهم يعتمدون اعتمادًا كبيرًا على   12جنوها خلال الـ

اتير، إلخ(، ولا يمتلكون بالضرورة مصادر دخل أخرى ثابتة.  دخلهم الحر لسداد تكاليف المعيشة الأساسية )الإيجار، الطعام، الفو

بالتالي، عندما ينخفض دخل المستقل في أحد الأشهر، فإن هذا قد يهدد أمنه المعيشي مباشرة ويشُعره بضغط فوري لسد العجز. ولأن 

ن يسير على حبل مشدود بلا شبكة هذه الحالة قد تتكرر بشكل غير متوقع، يبقى المستقل في قلق مزمن يشبه القلق الذي يصيب م

 أمان تحته.
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إن الخوف من الإفلاس أو العوز ليس نظريًا بالنسبة للمستقلين؛ فكثيرون لديهم تجارب فعلية مع فترات كساد واضطروا للسحب من  

% من 80مدخراتهم )إن وُجدت( أو الاعتماد على بطاقات الائتمان لسد احتياجاتهم عند ندرة العمل. وتظهر دراسات ميدانية أن  

ذكروا  الحر  بالعمل  طارئة    العاملين  طبية  فاتورة  أو  سيارة  إصلاح  مثل  متوقعة  غير  نفقات  تغطية  في  صعوبة  سيجدون  أنهم 

(Marketplace-Edison, 2018  كما شعر .)فقط من الموظفين التقليديين.  20% منهم بعدم الأمان المالي العام مقارنة بـ28 %

 هذه الفجوة تشير إلى عدم اليقين المزمن الذي يلازم المستقلين فيما يتعلق بمستقبلهم المالي القريب والبعيد.

من الطبيعي أن يؤدي هذا الوضع إلى توتر نفسي دائم. فالعقل البشري يحتاج إلى قدر من اليقين لتخفيف القلق، وعندما يكون مصدر  

الرزق خاضعًا لتقلبات حادة وخارج سيطرة الفرد نسبيًا، فإن منظومة الاستجابة للضغط تبقى نشطة باستمرار. لقد ربطت دراسات 

مالية المستمرة وزيادة نسب الأرق والاكتئاب والقلق المرضي. وبالنسبة للمستقل، كل مشروع ينهيه يرافقه علم النفس بين الضغوط ال

سؤال مؤرق: "متى يأتي المشروع التالي؟ وهل سيكون العائد كافياً هذا الشهر؟". ولأن الإجابة غالبًا ضبابية، يعيش المستقل في حلقة  

يشكل أرضية خصبة للاحتراق النفسي، حيث يستنزف   –لو استمر لفترة طويلة    –الضغط    مفرغة من عدم الاطمئنان. هذا النوع من

من  القلق طاقة الفرد ويقلّل من قدرته على التركيز والإبداع في عمله الحالي، ما قد يؤثر سلبًا على أدائه ويخلق تأثيرًا متتابعًا يزيد  

 أكثر فأكثر. صعوبة حصوله على فرص جديدة، ويزيد بالتالي قلقه المالي

 القلق الوجودي من المستقبل المهني  3.2

إلى جانب القلق المالي المباشر، يعاني المستقلون أيضًا من قلق وجودي متعلق بمستقبلهم المهني. فبينما يعرف الموظف التقليدي أن  

مسارًا وظيفيًا واضحًا أو إمكانية للترقي أو على الأقل ضمان وظيفي نسبي ضمن شركة، يشعر المستقل بأنه   –في الغالب    –لديه  

ة دعم مؤسسية. هذا الشعور يتفاقم بسبب عدم توفر أي ضمانات وظيفية أو حماية من تقلبات سوق العمل.  يقف وحيدًا بدون شبك

فالمستقل إن مرض أو أصيب أو انقطع عن العمل لأي سبب، فلا يوجد عقد طويل الأمد يضمن دخله، ولا تأمين صحي أو بطالة  

 يوفر له حماية. 

هذا القلق الوجودي له أبعاد نفسية متعددة. فبعض المستقلين يشعرون بأنهم معزولون في بحر العمل الحديث، بلا انتماء لكيان أكبر.  

وعدم اليقين بشأن المستقبل المهني قد يثير لديهم مشاعر الشك في القرار: هل كان الانتقال للعمل الحر صائبًا أم كان مخاطرة؟ وجدت 

ية أن نسبة كبيرة من المستقلين أعربت عن خوف من المستقبل يصل حد الشعور بانعدام السيطرة على المسار المهني.  دراسة بريطان

% فقط من الموظفين التقليديين  20% من العاملين بالعمل الحر يرون أنفسهم غير آمنين مهنيًا، مقارنة بـ28كما أظهر استطلاع أن 

(Edison Research, 2018.) 

خلاصة القول، يصارع المستقل يوميًا ليس فقط لتأمين لقمة عيشه، بل أيضًا لإيجاد موطئ قدم راسخ في مستقبل غامض المعالم. هذا  

كعقد عمل طويل أو   –الصراع المستمر يستنزف طاقته العاطفية وقدرته على التحمل النفسي. ومع غياب أي جهة توفر له طمأنينة  

القلق يصبح رفيق دربه الدائم. وعندما يطول مكوث القلق، يتحول تدريجيًا إلى حالة احتراق نفسي فإن    –مؤسسة تحمي مصالحه  

 يشعر فيها الفرد بالعجز والتعب وفقدان الحماس تجاه عمله، مهما كان شغفه الأساسي به. 

 . العزلة المهنية ومواكبة الذكاء الاصطناعي 4
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 العمل في بيئة بلا دعم اجتماعي  4.1 

المهنية. فالمستقل يعمل عادة  العزلة  فإنه يأتي بثمن اجتماعي يتمثل في  العمل الحر من استقلالية ومرونة،  على الرغم من مزايا 

منفردًا، من منزله أو مقهى أو مساحة مشتركة، دون زملاء عمل بالمعنى التقليدي. لا يوجد فريق يجتمع يوميًا، ولا استراحات قهوة 

يس مباشر يوجه ويدعم. هذه البيئة المنعزلة تعني افتقار المستقل إلى شبكة دعم اجتماعية يومية كانت متوفرة في مع الزملاء، ولا رئ

التواصل   الشعور بالوحدة وضعف  للمستقل بسبب  النفسية  الدعم، قد تتضرر الصحة  التقليدية. وفي غياب هذا  المكتبي  العمل  بيئة 

 الإنساني المنتظم. 

المستقلين عام   الظاهرة بوضوح. في استطلاع دولي شمل مئات  ، صرّح حوالي  2024الدراسات الحديثة تلقي الضوء على هذه 

%( قالوا  33% من المشاركين بأنهم شعروا بالعزلة أو الوحدة أحيانًا أو كثيرًا خلال ذلك العام. والأهم أن ثلث المستقلين تقريبًا )72

متكرر. هذه النسبة تزيد بثلاثة أضعاف عن المعدل الوطني العام للوحدة في المملكة المتحدة، ما دفع   إنهم يشعرون بالوحدة بشكل

التقرير لوصف الأمر بأنه "وباء وحدة" بين المستقلين. إن سبعة من كل عشرة مستقلين يعانون من إحساس العزلة على الأقل بعض 

 (. Freelance Frontier, 2024قد يترك الكثيرين اجتماعيًا في حالة فراغ )الوقت هي إشارة مقلقة إلى أن نموذج العمل الفردي  

لا تقتصر تبعات العزلة على الشعور بالوحدة فحسب، بل تتعداه إلى آثار نفسية وصحية. فقد وجدت أبحاث عديدة ارتباطًا بين العزلة  

(. عندما يعمل الشخص بمفرده Oxford Academic, 2021الاجتماعية ومشكلات مثل الاكتئاب والقلق وزيادة مستويات التوتر )

لفترات طويلة دون تفاعل بشري كافٍ، قد يفقد مصدرًا مهمًا من مصادر التفريغ الانفعالي والدعم العاطفي الذي يوفره وجود الزملاء. 

ع من مديره عند فمثلاً، في بيئة العمل التقليدية يمكن للموظف أن يتشارك همومه أو إحباطاته مع زميل تثقيفي، أو يتلقى كلمات تشجي

فإن أنجز مشروعًا بنجاح فلن يجد بسهولة من    –إنجازه عملاً جيدًا. أما المستقل فمحكوم عليه أن يواجه تقلبات يومه المهني وحده  

 (. HBR, 2023يحتفل معه أو يثني عليه، وإن واجه مشكلة أو عميلًا صعبًا فلن يجد من يواسيه أو يشاركه النصيحة )

 Psychologyوتشير إحدى المقالات التحليلية إلى أن المستقلين في كثير من الأحيان يفتقدون الشعور بالانتماء لمجتمع مهني )

Today, 2023  فهم ليسوا جزءًا من شركة أو مؤسسة ذات ثقافة مشتركة أو أهداف جماعية، ما يجعلهم يشعرون بأنهم منعزلون .)

على جزيرة بعيدة. هذا الافتقار للانتماء يمكن أن يقوض الصحة النفسية على المدى الطويل ويزيد مخاطر الاحتراق. وليس أدل على 

الدراسات   إحدى  فقط  ذلك من إحصائية وردت في  بأن  تفيد  أو 10الاستقصائية  بالوحدة  إنهم لا يشعرون  قالوا  المستقلين  % من 

الوقت   الوحدة )90أي أن    –الانفصال عن الآخرين معظم  (. هذه Freelance Frontier, 2024% يشعرون بدرجة ما من 

 النسبة الصادمة تعني أن العزلة تكاد تكون القاعدة لا الاستثناء بين العاملين لحسابهم الخاص. 

الجانب الإيجابي هو محاولة بعض المستقلين معالجة هذه العزلة عبر الانخراط في مجتمعات رقمية أو مساحات عمل مشتركة أو  

مجموعات دعم على الإنترنت. لكن هذه الحلول تظل جزئية وغير كافية دومًا، خاصة لمن يعملون في مناطق تفتقر لمجتمع مستقلين 

انطوائيون ويجدون صعوبة في بناء شبكات جديدة. وهكذا يبقى شبح الوحدة أحد أكثر الأشباح التي نشط أو لأولئك الذين بطبيعتهم  

فإنها تسرّع   –كعدم اليقين المالي وضغط العملاء    –تطارد المستقلين يوميًا. وعندما تجتمع هذه الوحدة مع الضغوط الأخرى المذكورة  

 ه أقرب نحو حالة الإنهاك والاحتراق.بلا شك من استنزاف الطاقة النفسية للمستقل وتدفع

 . الذكاء الاصطناعي والتهديد الوجودي للمستقلين 4.2
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( التوليدي  الاصطناعي  الذكاء  أدوات  في  طفرة  الأخيرة  السنوات  مثل  Generative AIشهدت   )ChatGPT   الكتابة في 

في التصميم وغيرها. هذه الأدوات قادرة على إنتاج نصوص وصور وأكواد برمجية بمستوى متقدم وفي وقت   Midjourneyو

قصير، مما أثار موجة من التغييرات في سوق العمل الحر. فمن جهة، بدأ بعض العملاء بالاعتماد على الذكاء الاصطناعي لإنجاز 

لات بسيطة أو إنشاء شعارات أولية(، ومن جهة أخرى انخفضت أسعار بعض الخدمات مهام كانوا يوكلونها سابقًا للمستقلين )ككتابة مقا

بشكل ملحوظ نتيجة وجود بدائل مؤتمتة أو شبه مؤتمتة. بالنسبة للمستقل، فإن ظهور المنافس الجديد )الذكاء الاصطناعي( يعني سباقًا  

 الآن أيضًا مع خوارزميات قادرة على الإنتاج السريع.جديدًا: عليه أن يتسابق ليس فقط مع أقرانه البشر حول العالم، بل  

حللت   2023عام    Organization Scienceتشير البيانات الأولية إلى تأثير ملموس لهذه الموجة. دراسة حديثة نشرت في مجلة  

، ووجد الباحثون أنه خلال الأشهر الثمانية التي تلت إطلاق نموذج الذكاء ChatGPTبيانات منصات العمل الحر قبل وبعد إطلاق 

% 21الاصطناعي المتقدم، حصل ما يلي: انخفض عدد الوظائف الجديدة المعروضة في مجالات الكتابة والترجمة والبرمجة بنحو  

% بعد ظهور مولدات الصور الذكية. 17بنسبة  مقارنة بالمجالات اليدوية، كما انخفضت الوظائف المتعلقة بالتصميم وإنشاء الصور  

% في عدد العقود 2ليس هذا فقط، بل سجل المستقلون العاملون في المهن الأكثر تعرضًا لأتمتة الذكاء الاصطناعي انخفاضًا بمتوسط  

(. هذه الأرقام، وإن بدت صغيرة للوهلة الأولى، لكنها  Organization Science, 2023% في إجمالي الدخل الذي يجنونه )5و

مهمة لأنها رُصدت خلال فترة قصيرة )أقل من سنة( ولدى الشريحة العليا من المستقلين. إذا استمر هذا الاتجاه، فقد تتضاعف الآثار 

 السلبية مع الوقت. 

% في دخل  1والمفارقة أن التقارير تشير إلى أن أفضل المستقلين أداءً هم من تكبدوا التراجع الأكبر نسبيًا. حيث تبين أنه لكل زيادة  

% في  1.7% في فرص العمل و 0.5المستقل التاريخي )كمؤشر على نجاحه السابق(، واجه ذلك المستقل تراجعًا إضافيًا مقداره  

لذكاء الاصطناعي للساحة. أي أن ذوي الخبرة والسمعة العالية لم يكونوا في مأمن، بل ربما تأثروا أكثر دخله الشهري بعد دخول ا

الجديدة. هذا ينسف  المنافسة  نتيجة  الذكاء بديلاً جزئيًا أو لأن الأسعار في مجالهم انخفضت  لأن عملائهم ربما وجدوا في أدوات 

فقط على المهام البسيطة؛ فالبيانات توحي أنه حتى أصحاب المهارات العالية شعروا    الافتراض القائل بأن الذكاء الاصطناعي سيؤثر

 بالضربة. 

من الجانب الآخر، تكشف استطلاعات الرأي أن المستقلين مدركون تمامًا لهذا التحول ويشعرون بضغط متزايد بسببه. في استطلاع 

% من المستقلين يستخدمون بالفعل أدوات ذكاء اصطناعي في 73، وُجد أن 2025عام   Freelancer.comعالمي أجراه موقع  

الوقت أعرب   الذكاء الاصطناعي قد يأخذ وظائفهم 79عملهم لمحاولة زيادة الإنتاجية، ولكن في نفس  قلقهم من أن  % منهم عن 

(. وفي الولايات المتحدة خصوصًا، ارتفعت نسبة القلق Skillademia, 2025% قلقون إلى حد ما( )31% قلقون جدًا و48)

وهي أعلى نسبة بين المناطق الجغرافية. هذا يعني أن غالبية المستقلين يرون الذكاء الاصطناعي    –% من المستقلين  58"الشديد" إلى  

 ن تجرفك. كمنافس شرس يجب التأهب له. كثيرون منهم يشبهون الأمر بسباق جديد: إما أن تركب الموجة أو أ

ومن نتائج هذا الضغط أن الأسعار في بعض قطاعات العمل الحر بدأت بالانخفاض. فمع توافر بديل رخيص )وإن لم يكن بجودة 

 البشر دومًا(، يواجه المستقل طلبات من عملاء بخفض الأجر أو تنفيذ العمل أسرع. قد يقول العميل: "لماذا أدفع لك كثيرًا بينما يمكنني 

؟". فيجد المستقل نفسه مضطرًا إما لتحسين عرضه عبر إضافة قيمة خاصة أو خفض ChatGPTنية من  الحصول على مسودة مجا

سعره للمحافظة على التنافسية. وكلا الأمرين ليس سهلاً: تحسين العرض يعني بذل جهد إضافي لتقديم جودة أو إبداع أعلى بكثير 
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وذلك أيضًا مرهق. أي أن النتيجة    – وذلك مرهق، وخفض السعر يعني زيادة عبء العمل لتعويض انخفاض العائد    –مما تفعله الآلة  

 في الحالتين إرهاق أكبر للمستقل.

كما أن أدوات الذكاء الاصطناعي نفسها رغم أنها تساعد المستقلين على الإنتاجية، إلا أنها قد تدفعهم إلى سباق على الكمية. فإذا كان  

بوسع الأداة المساعدة في إنجاز المهمة أسرع، فقد يشعر المستقل بضغوط لاستلام مشاريع أكثر لتعبئة الوقت الفائض، أو أن العميل  

إلى توقع   2023عام    Forbesا أسرع مما سبق. وهذا يؤدي إلى تكثيف وتيرة العمل أكثر فأكثر. لقد أشار تقرير ل ـيتوقع تسليمً 

العاملين   من  المزيد  يعني  مما  دائمة،  وظائف  سيقتطع  الذي  الاصطناعي  الذكاء  نتيجة  الحر  العمل  على  الاعتماد  ازدياد  الخبراء 

 (. Forbes, 2023المتنافسين في الساحة، وربما سباق إلى القاع في الأجور ما لم توجد معايير عادلة )

الآلة، منافسة مع موجة جديدة من   الجبهات: منافسة مع  المستقلين في معركة جديدة متعددة  أدخل  الذكاء الاصطناعي  باختصار، 

المستقلين الداخلين للسوق، وضغط من العملاء لخفض الكلف وتسريع العمل. هذا يشكل تهديدًا وجوديًا يشعر به المستقل بشكل يومي:  

الثقيلة تلقى هل سأستطيع التأقلم والبق اء ذا قيمة في ظل هذا التحول؟ أم أن مهنتي ستندثر أو يفقد السوق تقديره لها؟ هذه الأسئلة 

بظلالها على الصحة النفسية للمستقلين. وليس من المستغرب أن ذلك القلق قد يساهم في حالات من الإحباط أو الاحتراق النفسي، إذ  

 تتطور بسرعة فائقة، بينما هم مجرد أفراد محدودي الطاقة والوقت. يشعر البعض أنهم في سباق خاسر ضد تقنية 

 . المخاطر القانونية وغياب الحماية الاجتماعية5

 هشاشة العقود وعدم ضمان الحقوق  5.1 

رغم أن العامل المستقل يتمتع بالحرية في اختيار مشاريعه وعملائه، إلا أنه محروم من الضمانات القانونية وحماية الحقوق التي 

يتمتع بها الموظفون التقليديون. معظم أعمال المستقلين تتم عبر عقود قصيرة الأجل أو حتى دون عقود رسمية واضحة، خاصة عند 

عملاء في بلدان مختلفة. هذا يترك المستقل في وضع هش قانونيًا؛ فإذا حدث نزاع أو مماطلة في الدفع أو العمل عبر الإنترنت ومع 

حتى احتيال من طرف عميل، لا توجد آليات حماية فعالة مضمونة يستطيع اللجوء إليها. على سبيل المثال، كثيرًا ما نسمع عن حالات 

  2024( بعد استلام العمل، حيث يختفي العميل دون دفع مستحقات المستقل. واستطلاع حديث عام  Ghosting"تلاشي العميل" )

% أفادوا أن ذلك أثر سلبًا على صحتهم النفسية  60% من المستقلين تعرضوا لحالة "اختفاء" من عميل خلال السنة، و72كشف أن 

% 55المدفوعات من عملاء واضطروا لمطاردة مستحقاتهم، وقال    % من المستقلين عانوا من تأخر 71نتيجة القلق والإحباط. كذلك،  

 (.Oxford Internet Institute, 2024إن هذه التجربة أضرّت بصحتهم النفسية )

هذه الإحصاءات تظهر مدى شيوع مشكلات عدم الدفع والاحتيال في عالم العمل الحر. ومع غياب نقابات عمالية أو جهات رسمية 

تدافع عن المستقل، يضطر للتعامل وحده مع هذه المواقف. البعض قد يلجأ للقضاء، لكن إجراءات التقاضي عبر الحدود صعبة ومكلفة  

غيرة. لذا يضطر المستقل في أحيان كثيرة إلى امتصاص الخسارة والتعلم منها فحسب، لكن ذلك لا وقد لا تستحق الجهد لمبالغ ص

يعني أن الأثر النفسي هيّن. فالشعور بالظلم وفقدان الحق يمكن أن يتركا ندوبًا معنوية: إحساس بانعدام الأمان، وبأن الجهد قد يذهب 

لتجارب، تتزعزع ثقة المستقل بالعملاء وربما يصير أكثر شكًا وتوترًا في سدى في أي لحظة دون إنصاف. ومع تكرار مثل هذه ا

 كل تعامل جديد، مما يزيد من عبء الضغط النفسي عليه. 
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إضافة لذلك، غياب العقود المحكمة في كثير من الأعمال يعني أيضًا غياب الوضوح حول طبيعة التزامات الطرفين. قد يطلب العميل 

أشياء إضافية لم تكن في الحسبان، أو يغير نطاق العمل، أو ينهي التعاون فجأة دون تعويض مناسب. في بيئة الشركات، تحكم هذه 

ود التوظيف؛ أما في العمل الحر، فكثيرًا ما تكون الأمور مبنية على الثقة والافتراضات، ما يعرّض المستقل  الأمور قوانين العمل وعق

للاستغلال. وقد أظهرت دراسة أوروبية أن منصات العمل الحر تشجع ضمنيًا استغلال المستقلين عبر حثهم على "فعل كل ما يرضي  

(. أي أن الثقافة السائدة Oxford University, 2025حيانًا تقديم عمل إضافي مجاني )العميل" لضمان التقييم العالي، بما في ذلك أ

 على المنصات تجعل المستقل يتقبل بخنوع خرق العقد الضمني خوفًا من العواقب التقييمية كما رأينا.

هذا الوضع يؤدي إلى مفهوم "عمل بلا حماية". منظمة العمل الدولية أشارت في تقاريرها إلى أن النمو الهائل لمنصات العمل قد 

تفوّق على قدرة التشريعات على مواكبته، فبقي العاملون عليها خارج الأطر القانونية التقليدية. مثلاً، في الولايات المتحدة يسُتثنى 

(. ILO, 2023تقلون من معظم قوانين العمل )كالحد الأدنى للأجور، والتأمين ضد البطالة، وحق التنظيم النقابي( )المتعاقدون المس

بالنسبة للمستقل، يعني ذلك أنه وحده في الساحة. ليس هناك قانون يضمن له أجرًا لو أخلّ العميل، ولا تعويضًا لو تمادى العميل في 

 مطالبه أو ألحق به ضررًا معنويًا.

وهذا كفيل    –الأثر النفسي لهذه المخاطر القانونية هو التوتر المستمر بشأن الحقوق. فالمستقل قد يشعر أنه ليس لديه ظهر يحميه  

بإشعار أي شخص بالقلق. كما قد يشعر بأن عمله "لا يحترم" أو ليس له قيمة حماية تشريعية، مما قد يؤثر على احترامه لذاته المهنية. 

ير من المستقلين يصابون بحالة احتراق من التعامل مع المشاكل القانونية/المالية مثل ملاحقة المتأخرات أو النزاعات، في النهاية، كث

الشغف ويزداد  فيفقدون  التركيز على مهنتهم الأساسية،  من  النوع بدلاً  أنفسهم يصرفون وقتاً على حل مشاكل من هذا  إذ يجدون 

 سخطهم.

 غياب المزايا المؤسسية  5.2

التقليديين. فالمزايا  لا يقتصر الأمر على العقود والدفع، بل يمتد إلى مجمل شبكة الأمان الاجتماعي التي عادة ما تحيط بالعاملين 

المؤسسية كالتأمين الصحي، والتأمين ضد إصابات العمل، وإجازات الأمومة/الأبوة، والإجازات المرضية المدفوعة، وخطط الادخار 

غالبًا غير متاحة للمستقل إلا بجهوده الفردية. إذا أراد تأمينًا صحيًا، فعليه شراؤه من ماله الخاص بكلفة غالباً كل هذه    –التقاعدي  

إذا وصل لسن   العمل، فلا راتب مرضي ولا تأمين بطالة.  المستقل وتوقف عن  إذا مرض  الجماعي.  أعلى لافتقاده لميزة الشراء 

 ما لم يكن قد ادخر بنفسه.  التقاعد، لا معاش يضمن له عيشًا كريمًا

هذه الفجوات تجعل حياة المستقل مرهقة بالخوف من المجهول. وقد أظهرت بيانات من جمعية المخططين الماليين الأمريكية أن نسبة 

(. أيضًا أشارت دراسات إلى FPAA, 2023كبيرة من العاملين بالعمل الحر لا يدخرون بشكل منتظم للتقاعد بسبب تقلب الدخل )

 أن المستقلين أقل احتمالًا للحصول على تأمين صحي خاص، خصوصًا في البلدان التي لا توفر تغطية صحية شاملة حكومية.

على سبيل المثال أظهرت أن الملايين من العمال المستقلين   19-كذلك، في حالة الأزمات، يكون المستقل مكشوفًا تمامًا. جائحة كوفيد

(. هذا  ILO, 2023فقدوا دخلهم فجأة، ولم يستطيعوا الوصول بسهولة إلى إعانات البطالة لأنها مصممة أساسًا للموظفين الرسميين )

 يبين أن شبكات الأمان الاجتماعي التقليدية لا تزال لا تشمل هذه الفئة بشكل كافٍ.
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الأثر النفسي لغياب الحماية الاجتماعية يتمثل في الضغط الاقتصادي المزمن، وأيضًا الشعور بالإنهاك من محاولة تعويض غيابها. 

فالمستقل لا يستطيع المرض مرتاح البال؛ إن مرض، يقلق من فقدان عميل أو مشروع، وقد يعمل وهو مريض )مما يفاقم إرهاقه  

تجعل المستقل في حالة عمل قسري مستمر، حتى عندما يكون بحاجة للراحة. وفي علم نفس العمل،   الجسدي والنفسي(. هذه الحالة

% 70يعتبر عدم القدرة على الفصل وأخذ إجازات عاملًا رئيسيًا في حدوث الاحتراق النفسي. تشير دراسة استقصائية إلى أن حوالي  

م دعمًا كافيًا لصحتهم النفسية في العمل، ولم يشعر نسبة مماثلة بأنهم يعرفون  من المستقلين في بريطانيا قالوا إنهم لا يشعرون أن لديه

 (. Freelancers Union, 2024إلى أين يتوجهون طلبًا للمساعدة )

 . الخاتمة 6

ناتجًا عن عامل واحد، بل هو   المستقلين نفسيًا ليس  الرقمي   حصيلة تفاعل معقديظهر مما سبق أن احتراق  بين هيكلية الاقتصاد 

الضاغطة، وغياب الأمان المالي والاجتماعي، والعزلة المهنية، وثقافة التقييم الدائم، والإرهاق الرقمي، والتغيرات التقنية المزلزلة  

: جسديًا في ساعات عمل مطولة، دوامة من الإجهاد المستمركالذكاء الاصطناعي. جميع هذه المحاور تتشابك لتضع المستقل في  

 وذهنيًا في يقظة لا تعرف السكون، وعاطفيًا في قلق وتوتر لا ينقطعان.

هذا، الذي بات يشكل نسبة متزايدة من عالم العمل، يطرح تحديات جديدة على المجتمعات وصانعي   اقتصاد الشاشات المرهقإن  

السياسات. فلم يعد مفهوم "الوظيفة" محصورًا داخل جدران مكتب أو مواعيد دوام، بل أصبح منتشرًا في كل وقت ومكان عبر التقنية.  

جسام تقع كلها على عاتق الفرد المستقل. وفي غياب دعم مؤسسي أو تشريعي كافٍ، يجد كثيرون    مسؤولياتومع هذه الحرية جاءت  

 : يضحون بصحتهم ورفاههم من أجل الحفاظ على دخلهم واستقلالهم المهني.معادلة خاسرة للصحة النفسيةأنفسهم أمام 

عبودية من نوع المفارقة أن الاستقلال المهني الذي كان منشودًا كطريق لتحقيق الرضا الوظيفي والمرونة، انقلب لدى البعض إلى  

بين    –  جديد الحدود  لقد أصبحت  الخاصة.  المثالية  أحيانًا لطموحاتهم  للخوارزميات والتقييمات والإشعارات، بل وعبودية  عبودية 

ق كحرية   مع العامل أينما   عبء من الضغوط المتنقلةيتحول إلى    oftenالحرية والاستغلال ضبابية في اقتصاد العمل الحر؛ فما يسُوَّ

 حلّ. 

لكن الصورة ليست قاتمة بالكامل. إذ تدرك شريحة متزايدة من المستقلين أهمية التوازن وبدأت تنظم مجتمعات دعم وتبادل خبرات 

كالتأمينات أو العقود   – لمواجهة هذه التحديات. كما أن هناك دعوات على مستوى مؤسساتي لوضع معايير تحمي العامل المستقل  

إرهاق المنصات لهم. بعض الدول الأوروبية خطت خطوات أولى للاعتراف القانوني بمنصات العمل   النموذجية أو سياسات للحد من 

بدورها تتابع هذه الظاهرة عن كثب؛ فالأرقام والبيانات التي أوردناها، من قبيل    المراكز البحثيةوتنظيمها لحماية العاملين عليها.  

 ثيرات الذكاء الاصطناعي، كلها أدوات ضغط من أجل تغيير إيجابي.نسب الشعور بالوحدة أو تدهور الصحة النفسية أو تأ

له حدود احتمال. والاستنزاف الذي يعيشه الكثير   –أيًا كانت صفته الوظيفية    –  الإنسانفي النهاية، من الضروري التأكيد على أن  

من المستقلين هو جرس إنذار بأن نظم العمل الحديثة بحاجة لإعادة ضبط تضع رفاه الإنسان في مركزها. وإلا فإننا نخاطر بتحويل  

لا ينبغي أن يعني أبدًا التخلي عن حق العامل    الاستقلال المهنيقوة عمل حرة ومبدعة إلى جيل يعاني الإنهاك والاضطرابات النفسية.  

المطلوب هو   والمتنفس.  الأمان والصحة  أمان ودعم موازنة جديدةفي  الرقمي من جهة، وتوفر شبكات  الاقتصاد  تحفظ مرونة   :
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)اجتماعي وقانوني ونفسي( من جهة أخرى لمنع تحول حلم العمل الحر إلى كابوس للاحتراق النفسي. تحقيق هذه الموازنة مسؤولية 

 تبدأ من وعي المستقل نفسه، وتمر بجماعاته ومجتمعه المهني، وتنتهي بصانعي السياسات على المستوى الوطني والدولي.  –مشتركة  
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