
كـثر، كلمـا تحسـنت كلمـا انشغلـت بالعمـل أ
صحتك!

, يونيو  | كتبه فريق التحرير

قد تتركنا حياتنا المهنية الحديثة والمرتبطة باستمرار مع العالم الخارجي مع شعور بالتعب، وبأننا دائماً
نحاول اللحاق بالركب دون جدوى.

عنــدما يكــون الانشغــال مــن النــوع الــذي لا طائــل منــه، فــإن هــذا يمكــن أن يكــون مــدمراً لصــحتنا
وسعادتنا في الحياة، ولكن النوع الصحيح من الانشغال يمكن أن يؤدي إلى خلق أنواع جديدة من
الاتصالات والمسارات في الدماغ، وهذا يعزز قدرتنا الدماغية مع تقدمنا في العمر، وبالتالي، يمكن لكبار
الســن الذيــن قضــوا ســنوات عمرهــم وهــم يشتمــون نمــط حيــاتهم السريــع أن يشكــروا تلــك المهــام

العقلية الصعبة لتحسين وظائفهم المعرفية، بما في ذلك الذاكرة، المنطق، والسرعة العقلية.

الانشغال والدماغ

قـام كـل مـن البـاحثتين (سـارة فيسـتيني) و(دينيـس بـارك) مـن جامعـة تكسـاس بـإجراء دراسـة قامتـا
كثر من  شخصاً بالغاً تتراوح أعمارهم بين - عاماً لدراسة تأثير الانشغال خلالها باختبار أ

على الإدراك.

في الدراســة الــتي تــم نشرهــا مــؤخراً في مجلــة (Frontiers in Aging Neuroscience)، قــامت كــل
مـن (فيسـتيني) و(بـارك) بـإجراء اختبـار أولي علـى المشـاركين، ثـم انتظرتـا لأربـع سـنوات لإجـراء الاختبـار
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لهــم مــرة أخــرى، لتظهــر النتــائج بــأن الأشخــاص الأكــثر انشغــالاً كــانوا هــم أيضــاً الذيــن ســجلوا أعلــى
المعـدلات في اختبـارات الإدراك، وبينـوا بأنهـم أفضـل بـالكثير مـن النـواحي، بمـا في ذلـك سرعـة معالجـة
الأسئلة والذاكرة والمنطق وبلورة المعرفة، وبالإضافة إلى ذلك، فقد كانت فجوة الأداء تتسع ما بين
كثر سهولة كلما تقدم المشاركين الذين كانوا مشغولين وبين أولئك الذين يمتلكون أساليب حياة أ

الأشخاص في العمر.

استند تقييم الباحثتان لمستوى انشغال المشاركين على استبيانات ذاتية سئلوا فيها عن عدد المرات
الــتي كــان لــديهم فيهــا الكثــير مــن المهــام ليؤدوهــا في يــوم واحــد، وعــدد المــرات الــتي كــان عليهــم فيهــا
كـثر مـن موعـد نـومهم الطـبيعي، أو عـدد المـرات الـتي كـان عليهـم الذهـاب إلى السريـر في وقـت متـأخر أ

فيها تفويت وجبات الطعام بسبب جدولهم الزمني المزدحم.

يــا أن الأشخــاص الأكــثر انشغــالاً كــانوا هــم أصــحاب الأداء بحســب (فيســتيني)، فقــد فوجئتــا بــأن تر
الأفضل في الاختبارات المعرفية إلى حد كبير.

جاء الدافع لهذا العمل بعد أن وجدت بعض الأبحاث السابقة بأن كبار السن الذين كانوا قد شاركوا
في تحدٍ لتعلم مهارة جديدة على مدى فترة طويلة من الزمن، شهدوا تحسناً في الذاكرة، لذلك أراد
البـاحثون أن يـروا إذا مـا كـان هنـاك تمثيـل لهـذا الارتبـاط في الحيـاة اليوميـة، يمكـن أيضـاً أن يكـون ذو

صلة بالأداء الادراكي.

كـانت النتـائج بمثابـة أخبـار جيـدة لنـا جميعـاً ونحـن نتقـدم في العمـر، حيـث أن تحسين الأداء الإدراكي
يمكـن أن يـدرء خطـر الإصابـة بالاضطرابـات العصبيـة مثـل الخـرف ومـرض الزهـايمر، وعلـى اعتبـار أن
الطــب والتكنولوجيــا المتقدمــة قــد مكنّــا الأشخــاص مــن أن يعيشــوا لفــترة أطــول، فــإن الحفــاظ علــى

الدماغ بسرعة وصحة جيدة مماثلة للجسد قد تكون مهمة صعبة.

هـــذه النتـــائج شجعـــت (فيســـتيني) للحفـــاظ علـــى أســـلوب حياتهـــا النشـــط والـــذي تســـتمر ضمنـــه
بأنشطتها اللامنهجية، وهذه نصيحة مماثلة لما أشارت له (تارا سوارت)، وهي عالمة أعصاب وكبيرة
المحاضرين في معهد ماساتشوستس للتكنولوجيا، حول كيفية تغيير أنماط الدماغ بعد سن معين،
حيث قالت (سوارت) بأنه وللحفاظ على عقلك بحالة نشطة، عليك أن تقوم باستمرار باستهداف
الأجزاء التي تستخدمها منه بمعدلات أقل من غيرها، والقيام بمهام، مثل تعلم كيفية التحدث بلغة
جديــدة والعــزف علــى آلــة موســيقية جديــدة، يجــبر دماغــك علــى العمــل بطريقــة ليــس معتــاداً عليهــا
وغالباً ما يتركك مع الشعور بالاستنزاف العقلي والجسدي، ولكن هذا النوع من التمارين يمكن أن

يكون جيداً جداً للدماغ.

ماذا عن الجسد؟

في حين تظهــر الــدراسات بــأن الحيــاة المزدحمــة بالمشاغــل يمكــن أن تمتلــك تــأثراً إيجابيــاً علــى صــحة
كــدتان مــن تــأثير ذلــك علــى الجســم، حيــث أن الــدماغ، فلــم تكــن كــل مــن (فيســتيني) و(بــارك) متأ

دراستهما لم تنظر إلى العلاقة بين الانشغال والتوتر وتأثير ذلك على الإدراك والجسم.



تعترف (فيستيني) بأنه من الممكن أن يسهم الانشغال الدائم في توليد مستويات عالية من التوتر،
وهي تخطط لدراسة هذا التأثير في البحوث المستقبلية، ولكن، من الممكن أيضاً ألا يشير الأشخاص
الذين يعتبرون أنفسهم بأنهم يمتلكون مستويات عالية من الانشغال بأنهم يعانون من مستويات

كبيرة من الإجهاد.

قليل من الأشخاص سيقولون بأن البقاء في حالة نشطة بشكل دائم هو أمر سيء، ولكن هل يمكن
أن يكون الانشغال – وخصوصاً مع التقدم في السن- مرادفاً للإجهاد؟

في بحث (فيتسيني) و(بارك)، أشار معظم الأشخاص الذين يمتلكون جدولاً مزدحماً بشكل دائم إلى
الانشغال على أنه إجهاد، ولكن مقدار هرمون التوتر الذي يجب أن يفرزه الجسم ليعتبر هذا الأمر

على أنه توتر مزمن هو شيء آخر.

ثبــت مــراراً وتكــراراً بــأن التــوتر المزمــن يمكــن أن يكــون قــاتلاً صامتــاً، حيــث أنــه يســبب أمــراض القلــب،
والسرطان، وحتى الموت، وعندما تكون حياة الشخص مزدحمة بالمشاغل لدرجة خارجة عن نطاق
السيطرة، يمكن أيضا أن تساهم في عزله عن الآخرين، ويمكن أن تؤثر على نومه بشكل سلبي، وقد
وجد الباحثون أيضاً بأنه إذا كان لديك ما يكفي من المستويات المرتفعة من هرمون الإجهاد، فإنها قد

تنتقل إلى أحفادك.

بما أنه غالباً ما يتم ربط الحياة المزدحمة بالمشاغل بشكل مفرط بالإجهاد، فإن نتائج عدم وجود ما
يكفي من الوقت لأخذ الاستراحات يمكن أن تطلق هرمون الكورتيزول الكيميائية الذي يقوم مؤقتاً
بإغلاق الجهاز الهضمي والجهاز المناعي، وهذا يمكن أن يمنعنا من تقديم كل ما لدينا لتأدية مهامنا،
ويبقـي أجسامنـا في وضعيـة ثابتـة “القتـال أو الهـرب”، لذلـك مـا نحتـاج إلى معرفتـه الآن هـو: مـا هـو
الحـد الـذي يتحـول فيـه الانشغـال إلى التـوتر، وهـل يشعـر الأشخـاص الذيـن يشـيرون بأنهـم متـوترون

من جدولهم المزدحم فعلاً بالإجهاد أو أنه مجرد شعور بالقلق من الحياة المليئة بالمشاغل؟
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