
ــــل الساعــــة ــــدة: العمــــل قب دراســــة جدي
العاشرة هو صورة من صور التعذيب

, سبتمبر  | كتبه أميرة جمال

هل قابلت من قبل مشهد الموظفين وهم مستغرقين في النوم على مكاتبهم، في بداية دوام العمل
في الصباح الباكر، حيث يتنافس المديرون على تبكير مواعيد الدوام قدر الإمكان، فهناك من يبدأ في
تمام الثامنة، وهناك من يبدأ في الثامنة والنصف، وآخر من يظن نفسه متأخرًا في تنظيم مواعيد
كثر مدنية وحضارة عن ذي قبل، الدوام، فيبدأ في تمام التاسعة، ولأن العالم الذي نعيش فيه أصبح أ
فليـس بـالضروري أن يقطـن المـرء سـكنًا يقـترب مـن موقـع عملـه، وهـو مـا يحتـم علـى أغلـب المـوظفين

الاستيقاظ ساعتين أبكر على الأقل قبل بداية الدوام.

بدأت ثقافة عمل الثماني ساعات منذ التاسعة صباحًا وحتى الخامسة مساءً مع الثورة الصناعية في
يـد مـن القـرن الثـامن عـشر، وهـو النظـام الـذي طبقـه أصـحاب المصـانع في ذلـك الـوقت، مـن أجـل المز
يـادة في الكميـات المنتجـة، وهـو مـا كـان لـه أثـره البـالغ بالفعـل علـى الحيـاة الاقتصاديـة الإنتاجيـة، والز
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والاجتماعية والسياسية في بدايات القرن التاسع عشر.

اســتمر العــالم علــى هــذا النظــام الروتيــني ليــس لعقــود فحســب بــل لقــرون، وعلــى الرغــم مــن بعــض
اعتراضــات العــاملين بــه بأنــه نظــام مرهــق للجســد وللصــحة النفســية كذلــك، إلا أنــه اســتمر بنفــس
الوتيرة، مع بعض من التعديلات التي أضافتها بعض الشركات، مثل فترة العمل الليلية، ومن ثم
إضافـة ساعـة الراحـة في منتصـف الـدوام إلى آخـره، إلا أن أغلبيـة مـوظفي العـالم اليـوم، يعملـون طبقًـا

لدوام عمل الثماني ساعات، من التاسعة في الصباح وحتى الخامسة وأحيانًا السادسة مساءً.

ــة أن نظــام العمــل في تلــك الأوقــات هــو صــورة مــن صــور التعذيــب النفسي أثبتــت دراســات حدثي
والجسـدي للإنسـان، حيـث أثبتـت بالتجـارب البحثيـة أنـه لا يسـتطيع طفـل في سـن العـاشرة أن يقـوم
بالتركيز العقلي الكامل قبل الساعة الثامنة والنصف في الصباح، أما في حالة طالب في سن السادسة
عــشر، فلا يعمــل عقلــه بإمكانيــاته الطبيعيــة إلا بعــد مــرور الساعــة العــاشرة في الصــباح، أمــا بالنســبة
لطــالب الجامعــة، فالساعــة الحاديــة عــشر تبــدو الساعــة المثاليــة لــكي يبــدأ في الــتركيز ويبــدأ عقلــه في

الإنتاجية.

قام البروفيسور باول كيلي من جامعة أوكسفورد بتجربة ما سبق على طلاب في المرحلة الابتدائية،
وقام بتأخير بداية الدوام الدراسي حتى الساعة العاشرة في الصباح بدلاً من الثامنة، ليجد أن تقييم
العلامات في الاختبارات الشهرية ارتفع بنسبة % عن ذي قبل، ليجد أن قدرة الطلاب على التركيز
من بعد العاشرة أفضل بكثير من كونها في الساعة الثامنة في الصباح، ليرى البروفيسور كيلي بأن هذا
مــا ينطبــق بالنســبة لمــديري العمــل تجــاه مــوظفيهم، فهــم يقومــون بــالتأثير علــى إنتــاجيتهم اليوميــة

بإجبارهم على العمل في ساعات مبكرة من النهار.
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“نحن مجتمع يعاني من حرمان من النوم”

يرى كيلي بأننا مجتمع محروم من النوم، حيث لا يستطيع عقل الإنسان التركيز والإنتاج من الساعة
التاسـعة في الصـباح إلا مـن بعـد عمـر الخامسـة والخمسين، لـذا فعمليًـا، نحـن نقـوم بتعذيـب أجيـال
متتابعة من الموظفين منذ بداية انخراطهم في مجال العمل وحتى تقاعدهم، بإجبارهم يوميًا على

العمل في أوقات لا يستطيع عقلهم التركيز فيها.

“هذا لا يدمر صحتنا فقط، بل يدمر الصحة النفسية والعاطفية للإنسان،
الكل يعاني من ذلك، رغن أنهم ليسوا مجبورين عليه”

تثبت الدراسة أن لهذا علاقة وطيدة بزيادة معدل الإجازات المرضية التي يقتطعها الموظفون من أيام
دوامهــم الشهــري، بالإضافــة إلى صــلته الوثيقــة بإنفــاق البلايين مــن الــدولارات حــول العــالم علــى شراء
القهــوة في الصــباح، فكــان نصــيب الأمريكــان مــن ذلــك  بليــون دولار مهــدرة علــى شراء القهــوة

يبًا للشخص الواحد يوميًا. كواب تقر الصباحية، والتي تكون بمعدل من  أ

هــذا لا ينطبــق فقــط علــى مكــاتب العمــل أو المــدارس والجامعــات، بــل ينطبــق كذلــك علــى الســجون
والمستشفيات، فهم يعمدون إلى إيقاظ الجميع في ميعاد مبكر للغاية، وإطعامهم وجبات صباحية لا
يحبون أن يتناولوها، فهذا يعد أيضًا نوعًا من أنواع الحرمان من النوم، والحرمان من النوم لا يمكن



وصفه إلا بأنه صورة من صور التعذيب للبشرية.

يؤثر النوم لأقل من  ساعات يوميًا على الصحة الجسدية والنفسية للإنسان، كما تم إثبات أن قلة
النوم تؤثر على عمل الجينات الخاصة بالإنسان، وهو ما يسبب المرض المفاجئ في كثير من الأحيان،
كمـا تـؤثر قلـة النـوم علـى الـتركيز والانتبـاه، وتسـبب ضعفًـا في الـذاكرة علـى المـدى الطويـل، كمـا تشجـع
علـى اسـتخدام المخـدرات والإفـراط في شرب الكحوليـات، كمـا تحفـز قلـة النـوم علـى الغضـب السريـع،
والإصابة بالقلق المستمر، والتوتر، وتحوّل سلوك الإنسان مع الآخرين من الهادئ إلى العدواني، كما
ــا إلى يــادة مفرطــة في الــوزن، ومــن ثــم إلى الضغــط العصــبي، وأحيانً مــن الممكــن أن يتطــور الأمــر إلى ز

أمراض عقلية.

“يمكنك بتأخير الدوام لساعتين فقط  أن تحافظ على الصحة العقلية
والنفسية لأجيال كاملة”

علـى الرغـم مـن أن الحرمـان مـن النـوم مشكلـة خطـيرة تـواجه العـالم كلـه الآن، إلا أن الفرصـة مـازلت
بأيـدينا، فيمكننـا وقـف المشاكـل المجتمعيـة الناتجـة عـن الحرمـان مـن النـوم، وهـو مـا سـيؤثر بالإيجـاب

على سلوكياتنا الحياتية، وهي الفرصة التي سيستفيد منها ملايين البشر حول العالم.
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