
العمــل والحيــاة.. تــوازنٌ يصــعب تحقيقــه
فما الحل

, أبريل  | كتبه غيداء أبو خيران

لم يتغيرّ مشهد العمل والقوى العاملة في الفترة الأخيرة وحسب، بل تغيرّ معها الكثير من مفاهيمنا
عن أنفسنا وذواتنا والحياة بمختلف مجالاتها. وما نقصده بالفترة الأخيرة هنا ليس العقود الأخيرة
فقط، فالمشهد آخذٌ بالتغيرّ منذ الثورة الصناعية في القرن الثامن عشر وما صاحبته من توسّع أخذ

بالازدياد مع الوقت في خيارات المهن والوظائف.

ولو أردنا تلخيص التغيرّ في المشهد ذاك لربما وجدنا أنهّ حدث باتجاهين اثنين؛ فمن جهة أصبحت
كثر، لا سيّما بدخول الآلات والروبوتات وتوغّل الذكاء الاصطناعي بالمجالات كثر فأ الوظائف مؤتمتة أ
جميعها. ومن جهةٍ ثانية، ظهرت الوظائف الإبداعية في كلّ مكان، أي تلك التي تعتمد على القدرات
الفكرية والإدراكية للفرد مثل تطوير البرمجيات والتسويق والتصميم والهندسة والكتابة الصحفية
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــير. وصـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــناعة الأفلام وغيرهـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا الكث
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ــادة عملهــا ووقتــه ي ــةٍ محــدّدة المهــام يمكن مــن خلال ز تعامــل وظــائف العصر الحــديث الإنسان كآل
تحقيق الكفاءة القصوى

يادة العمل وجهده وفي حين يعتمد النوع الأول من الوظائف على المهامّ المتكرّرة والروتينيّة حيث ز
يــادة الإنتاجيــة والأربــاح وتحقيــق الأهــداف، إلاّ أنّ النــوع الثــاني بقــي معتمــدًا علــى التفكــير يــؤدي إلى ز
الإبداعيّ الذي هو منتجٌ لعقل الإنسان لا يده أو جسده، ما يجعل من مجردّ الاعتماد على الجهد

وساعات العمل أمرًا غير كافٍ لزيادة الإنتاجية وتحقيق أفضل نتيجة ممكنة.

يادة لا نبالغ إنْ قلنا أنّ وظائف العصر الحديث تعامل الإنسان كآلةٍ محدّدة المهام يمكن  من خلال ز
عملها ووقته تحقيق الكفاءة القصوى دون الأخذ بعين الاعتبار أنّ الدماغ البشريّ لم يصمّم كما الآلة

ليكون قادرًا على التركيز التامّ بمهمّةٍ ما ويحقّق كفاءته القصوى فيها.

بكلماتٍ أخرى، لم يصمّم الدماغ البشريّ ليصبّ جهده وطاقته جميعها في مهمّة واحدةٍ فقط. وإنْ
حدث ذلك من خلال استبعاد المهامّ الأخرى في الحياة أو إهمالها، فستكون التكاليف مرهقة نوعًا
 آخر من الحياة، زواجك أو عائلتك أو تنشئتك لأطفالك

ٍ
ما. ما يعني أنّ الوظيفة قد تكلّفك في جانب

أو علاقاتك الاجتماعية أو هواياتك أو بحثك عن الراحة والاسترخاء، وغيرها.

ــز علــى مفــاهيم مثــل ــة الأخــيرة تركّ ــدراسات والأبحــاث النفســية في الآون نتيجــةً لذلــك، أصــبحت ال
تحقيق التوازن بين العمل والحياة من باب أنّ الموظّفين الأكثر سعادةً في حياتهم هم الموظّفون الأكثر
إنتاجية، أو أنّ الموظفين السعداء يميلون إلى التمسك بنفس الشركة أو الوظيفة لفترة أطول، وأيّ

عناوين بحثية أخرى من هذا القبيل. 

يرى البعض أنّ ما يمكن أنْ يسمّى توازنًا ليس سوى محاولات لتحديد
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الأولويات وترتيبها وفقًا لأهمّيتها أو أيةّ عوامل أخرى تتداخل معها

ثمّ خرجت لنا المحاضرات والمقالات التي تدعو في خطواتٍ محدّدة كيف يمكن للشخص العامل أن
كـثر تحديـدًا فالحـديث غالبًـا مـا يكـون يبرمـج نفسـه ويساعـدها ليخلـق نوعًـا مـن التـوازن، وبكلمـاتٍ أ
 آخر في الحياة. كأنْ تكون قادرًا على التوقّف عن التفكير

ٍ
حول الفصل ما بين العمل وبين أيّ جانب

في يومـــك السيء في العمـــل وتغـــيرّ مـــن حالتـــك المزاجيـــة بمجـــردّ خروجـــك مـــن المكتـــب، أو أنْ تنسى
مشاكلك وأمورك الشخصية والإنسانية بمجردّ ذهابك للعمل لتستطيع التركيز على مهمّتك فقط

ثمّ تعود لتلك المشاكل مجدّدًا بعد انتهاء دوامك.

 أوضــح، فمــا يُســمّى بــالتوازن بين العمــل والحيــاة قــد يكــون أمــرًا غــير قابــل
ٍ
ولنحــدّد فكرتنــا بشكــل

الحدوث في معظم الأوقات والحالات. فمن جهة، يرى البعض أنّ ما يمكن أنْ يسمّى توازنًا ليس
سوى محاولات لتحديد الأولويات وترتيبها وفقًا لأهمّيتها أو أيةّ عوامل أخرى تتداخل معها أو وفقًا

للقيم التي يبني الشخص عليها حياته مثل العائلة أو الأصدقاء أو التطوّع أو الرياضة أو السفر.

كل يومك  خيارات ورغبات كثيرة ووظيفة تأ

من جهةٍ ثانية، يعتمد البعض في رأيه على الفلسفة الوجودية التي ترى أننّا سنبقى مطالبين بالاختيار
واتخّاذ القرارات المثُلى ومحكومين بالخوف من الالتزام والتقيّد بها. هذه هي المعضلة التي تكمن في
 مــا فإنــك ترجّــح

ٍ
قلــب الوجوديــة؛ القــرار لا يعــني أبــدًا تحقيــق الــذات بــل نكرانهــا. فعنــد اختيــارك لقــرار

احتمـالاً وترفـض احتمـالاً آخـر. وبتعـبير جـون مـاكوري فـالقرار هـو “مخـاطرة حرمـان المـرء مـن ممكنـات
أخرى كانت معروضة أمامه. إنه رهان وتعهد بالمستقبل، تعهد محفوف بالمخاطر ومصحوب بالقلق”.

ٍ
أيْ أننّـا سـنبقى دومًـا نعـاني مـن اختياراتنـا وقرارتنـا، لا شيءٍ سـوى لأنّ ذلـك هـو منهـج الحيـاة بشكـل
عــام. غــيرَ أنّ شكــل الحيــاة الحديثــة يُملــي علينــا العديــد من الخيــارات الكثــيرة والمتعــدّدة، في جميــع

يبًا، ما يجعل من الناس يجدون صعوبةً في اختيار أيّ شيءٍ. المجالات تقر

لنفــترض الآتي: أنــتَ تُمــضي  ساعــات علــى أقــلّ تقــدير مــن يومــك في العمــل لتخــ بعــدها وأنــتَ
تتسـاءل مـا الـذي يمكنـك فعلـه في بقيـة يومـك، هـل تـزور أهلـك أم تخـ مـع أصـدقائك أم تشاهـد
فيلمًـا أو تذهـب للتسـوّق أو تمـارس الرياضـة واليوجـا. أمّـا في عطلـة نهايـة الأسـبوع فسـتجد نفسـك
كـثر، هـل تمضيهـا في الـبيت أم تخـ برحلـةٍ قصـيرة أم تمـارس هوايتـك واقعًـا تحـت وطـأة خيـاراتٍ أ

المفضّلة.

 أي من تلك النشاطات، يخضع دماغك تحت
ِ
مع تفكيرك الدائم بعدم امتلاكك للوقت الكافي لفعل

عبء الاختيار أو “مفارقة الاختيار” كما يُشير إليها عالم النفس الأمريكي باري شوارتز في كتابه “مفارقة
كثر من قبل ما يجعل منهم أقلّ الاختيار” الذي يرى فيه أنّ الناس في هذا العصر يمتلكون خياراتٍ أ
رضىً من الذين عاشوا قبلهم بعقودٍ قليلة فقط. فهم يرغبون بوظيفةٍ جيدة وراتب ممتاز وجسمٍ
رياضيّ وعلاقات اجتماعية صحية وفعّالة وأسرة مستقرة وسعيدة وتحصيل شهادةٍ دراسية مرموقة
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ــذي يرغبــون بقضــائه مع أنفســهم أو ــة، إضافــةً لوقت الفــراغ والاسترخــاء ال ــة عالي ــة اجتماعي ومكان
عائلاتهم.

دائمًا ما يشعر الناس أنهّم يتخلّون عن الكثير من الخيارات مقابل خياراتٍ
كدًا ممّا  مستمر، وهو ما يجعلهم أقلّ تيقّنًا وتأ

ٍ
أخرى يتعرضّون لها بشكل

يختارونه أو من منفعته وجدواه

يُرجــع شــوارتز الســبب إلى أنّ النــاس الآن دائمًــا مــا يشعــرون أنهّــم يتخلّــون عــن الكثــير مــن الخيــارات
كدًا ممّا يختارونه أو  مستمر، وهو ما يجعلهم أقلّ تيقّنًا وتأ

ٍ
مقابل خياراتٍ أخرى يتعرضّون لها بشكل

كدًّا أساسًا من أنه اختار الوظيفة المناسبة، ولا يعرف ما من منفعته وجدواه. فالواحد منّا ليس متأ
يجب عليه فعله بعد انتهاء دوامه أو في عطلة نهاية أسبوعه أو في الأعياد أو فيما يقضي وقت فراغه
وكيف يملؤه. عوضًا عن ذلك، يرى شوارتز أنّ إنسان العصر الحديث أصبح يمتلك أسقف توقعّاتٍ

عالية ممّا يمكنه فعله وإنجازه في الحياة دون أنْ يستطيع الوصول إليها أبدًا.

ما الحلّ إذن؟

ربمّـا يجـب علينـا التوقّـف عـن السـعي نحـو حيـاة مثاليـة يحكمهـا التـوازن بين العمـل وبـاقي الجـوانب،
 تحكمـه قـوانين السـوق

ٍ
فجميعهـا تتـداخل ببعضهـا شئنـا أم أبينـا. عوضًـا عـن أننّـا فعليًـا نحيـا في عـالم

والاقتصــاد والمواعيــد النهائيــة والعمــل الآليّ الــذي يســتخفّ بعقــل الإنســان ويحــاول اختزالــه وقــولبته
ليصبح شبيهًا بعقول غيره ويشغله السؤال عن كيف أضاع يومه كما أضاع أمسه كما سيضيع غده

بين جدران المكاتب الزجاجية والمفتوحة.

ومن هنا، العمل لا ينفصل عن الحياة والحياة لا تنفصل عن العمل. أمّا كيف يمكن للفرد إخراج
 مــن التنــاغم بين

ٍ
نفســه مــن هــذه الدوّامــة الصــعبة والمرهِقــة للــذات والنفــس فيكمــن في إيجــاد نــوع

أوقاته تبعًا لطاقته وقدرته مع الإيمان المطُلق والكامل بطبيعة الحياة وفوضوية العالم المفروضة علينا
جميعًا دون أيّ إرادةٍ منّا.

قد يكون الحلّ الأمثل والأكثر واقعيةً وصحةً في ترتيب الأولويات كما قلنا سابقًا، ومن ثمّ تقسيم
الــوقت بحســب ذلــك الترتيــب والظــروف الــتي نحــن فيهــا. ربمّــا ساعتهــا فقــط نســتطيع أنْ نحمــي
نفسـيّاتنا وحالاتنـا المزاجيـة مـن الألم النفسيّ والعقلـيّ النـاتج عـن التفكـير في تحقيـق التـوازن وخلقـه أو
ــا تســلب جــلّ وقتــك وتســحق قــدراتك الإبداعيــة حــتى مــن التفكــير في ســلبية وظيفتــك وكيــف أنهّ

والفكرية وتجعل منك مجردّ روبوت يقوم بعمله وحسب.
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