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ربما تكون قد سمعت عن وصف شخص ما بأنه مدمن عمل، أي أنه شخص مهووس بالعمل فوق
طاقته. في هذا السياق، قالت إيلينا ويلش، الأخصائية النفسية السريرية المرخّصة والمتحصّلة على
ــارة أخــرى، تجعــل درجــة الــدكتوراه، إن الإنتاجيــة السامــة تأخــذ هــذا الهــوس إلى مســتوى آخــر. بعب
الإنتاجية السامة الشخص يسعى دائما إلى حسن استغلال وقته إلى أقصى حد حيث لا يقتصر ذلك

على العمل فحسب، بل يشمل أيضا مجالات أخرى من حياته.

يكــا فرســت، وهــي أخصائيــة نفســية تنظيميــة في لنــدن والمختصــة في الإنتاجيــة مــن جانبهــا، أشــارت إر
السامـة ومؤسـسة “مـودالي”، وهـو برنـامج لإدارة الحالـة المزاجيـة في مكـان العمـل، إلى أن “الإنتاجيـة
السامــة تجعــل الهــدف مــن القيــام بكــل شيء هــو إنجــاز شيء مــا بحيــث يجــب أن يكــون لجميــع
الإجراءات دائما غاية أو هدف يؤدي إلى التنمية الشخصية أو الإنجازية”. ويتسبب الأشخاص الذين
يعانون من هذا الهوس في الإضرار بصحتهم من خلال التركيز على الإنتاجية وتجاهل كل شيء آخر في

حياتهم.
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قالت الدكتورة ويلش إنه “قد يكون من الصعب تحديد علامات الإنتاجية السامة بسبب القيمة
العالية التي يفرضها المجتمع على الإنتاج المهني والاجتماعي والثقافي، ولأن الناس غالبا ما يكافؤون
كـثر إنتاجيـة ويشجّعونـك علـى أن خارجيـا علـى الإنتاجيـة”. وعنـدما يحـاول كـل مـن حولـك أن يكـون أ
تكــون مثلهــم، يمكــن أن تشعــر بأنــك طــبيعي أو حــتى متوقعــا. في المقابــل، يمكــن أن تكــون عــواقب

الإنتاجية السامة مدمّرة.

الإنتاجية تسبب الإدمان
قد يكون من الصعب تحديد علامات الإنتاجية السامة، وتتحاشى التعرف عليها بنفسك وذلك لأن
الاندفاع الذي تحصل عليه من تحقيق الإنجازات يسبب الإدمان من الناحية النفسية، وذلك على

حد تعبير فرست، المتحصلة على شهادة عليا في علم الأعصاب للصحة العقلية.

عنـدما تنجـز شيئًـا مـا، سـيفرز جسـمك جرعـة مـن الـدوبامين، ممـا يجعلـك تشعـر بالسـعادة والمتعـة.

ينـالين مرتفعـة دائمـا. وعنـدما تركـّز باسـتمرار علـى تحقيـق الإنجـازات، فسـيجعل ذلـك مسـتويات الأدر
يـــد مـــن الـــدوبامين ومـــع مـــرور الـــوقت، ســـيطوّر جســـمك قـــدرة تحمّـــل وسيصـــبح بحاجـــة إلى المز

ينالين لمواصلة الاندفاع الأولي. والأدر



في هذا الصدد، قالت فرست إنه “نتيجة للطريقة التي يعمل بها الدماغ، يمكن أن تصبح الإنتاجية
السامــة مثــل الإدمــان بحيــث يمكــن أن تتعــوّد علــى العيــش دون الأحاســيس الــتي مــن المفــترض أن

يةّ والإنتاجيّة”. توفّرها الإنجاز

الآثار الجانبية للإنتاجية السامة
سيســتنزف العمــل الجــاد لفــترات طويلــة مــن الــوقت طاقتــك، ويعــرضّ جســمك لضغــط  كــبير، ممــا
ــالذكر أن الإجهــاد المزمــن يرتبــط بارتفــاع معــدلات ــؤدي إلى الإرهــاق العقلــي والجســدي. والجــدير ب ي
يادة خطر الإصابة بأمراض القلب والسرطان والسكري من النوع الثاني وأمراض الاكتئاب والقلق وز

أخرى تتعلّق “بنمط الحياة”.



مـن الممكـن أن تكـون بعـض العـواقب غـير متوقعـة. فعلـى سبيـل المثـال، تسـبّبت الإنتاجيـة السامـة في
إصابة مدير إعلانات بالعمى المؤقت بعد  سنة من العمل عالي الأداء. في هذا السياق، قال المدير:
“لقد أصُبت بنوبة إرهاق وانتهى بي الأمر في المستشفى بسبب فقدان البصر المرتبط بالتوتر، وهو ما
جعلني أعيد التفكير في كل شيء في حياتي وأولوياّتي”. ومن أجل مساعدتك على تحديد هذا النمط
مـــن الســـلوك في نفســـك أو في أحبائـــك، طلبنـــا مـــن خبرائنـــا مشاركـــة أهـــم علامـــات هـــذه العقليـــة

الإشكالية.

الوقت الضائع يجعلك قلقا



سواء كان الأمر يتعلق بالجلوس على الأريكة ومشاهدة فيلم أو المشي في الغابة، يعدّ الوقت الذي
تقضيه في الراحة والاسترخاء، أمرا بالغ الأهمية. وفي حال وجدت نفسك غير قادر على أخذ قسط

من الراحة أو في حال لم تتمكن من الاسترخاء خلال وقت غير محدد، فذلك يشكلّ مشكلة.

أنت تتساءل “ما الهدف من ذلك؟”



إذا ما طلب منك صديقك مرافقته في نزهة وكان رد فعلك الفوري هو التساؤل عن سبب حاجتك
لذلك، فيُعدّ ذلك بمثابة إشارة سيئة. بعبارة أخرى، يرغب الأشخاص الذين يتعاملون مع الإنتاجية
السامة في القيام بالأشياء من أجل تحقيق هدف معينّ. فعلى سبيل المثال، لا ترغب هذه الفئة في
المشي فحسب، وإنما يريدون المشي  كيلومترات يوميا للتدربّ على المشي لمسافات طويلة في درب
الآبالاش. في هذا الشأن، أفادت فرست قائلة إنه “ليس من الضروري أن يكون كل شيء تفعله ذو

مغزى”.

شعــــورك في حالــــة يُــــرثى لهــــا وتعــــاني مــــن
ترهلات تحت عينيك



لا يترك لك التركيز على الإنتاجية قبل كل شيء مجالا للرعاية الذاتية. ونتيجة لذلك، ستهمل نفسك
وتمتنع عن القيام بأشياء مثل الاستحمام بالماء الساخن أو أخذ قيلولة أو حتى تصفيف شعرك. كما
قد تكون هناك أجزاء مهمة أخرى تتعلق بالرعاية الذاتية مثل دفع الفواتير في الوقت المحدد وشراء

البقالة والوفاء بالالتزامات.

الاندماج اجتماعيا يجعلك متوترا



عــادة مــا يكــون الجلــوس والتحــدث أو معرفــة أخبــار أحبائــك تجربــة ممتعــة وطريقــة حيويــة لإعــادة
التواصل مع الآخرين. يمكن أن تجعلك الإنتاجية السامة تشعر وكأنك تضيع وقتك نظرا لأنك لا

تنجز أي شيء.

النجاح لا معنى له



يا، يعدّ النجاح هو الهدف الأسمى من أن تكون منتجا. في المقابل، ينتهي المطاف بالأشخاص ظاهر
الذيـن يتعـاملون مـع الإنتاجيـة السامـة في الوقـوع في دائـرة تحقيـق الإنتاجيـة فحسـب. عمومـا، يعـني
ذلك أنك عندما تحقق هدفك أخيرا، ستشعر بالفراغ أو أنك لست جيدا بما يكفي. من جهة أخرى،

قد تشعر بالإرهاق الشديد لدرجة أنك لا تقدّر ذلك النجاح.

لا يمكنك تذكر آخر مرة شعرت فيها بالف



يعدّ الف شعورا بسيطا بالبهجة. في المقابل، سيكون من السهل تفويته عندما تركز على هدف تركيزا
تاما. حتى وإن اخترت الهدف نظرا لأنك اعتقدت أنه سيجعلك تشعر بالسعادة، قد تجعلك المبالغة
في ذلك تفقد السعادة التي تنتظرها. إذا واصلت في هذه الحالة، فقد تنتقل إلى حالة من الاكتئاب
أو انعدام التلذذ، وهي حالة لا تشعر فيها بأيةّ متعة. في هذا الإطار، قالت فرست إنه “يمكنك أن

تفقد القدرة على المشاركة والانخراط بشكل كامل في مجموعة من التجارب التي تقدمها الحياة”.

أطفالــك يمــارسون نشاطــا مختلفــا ســبعة
أيام في الأسبوع



يـد أن تكـون عائلتـك وأصـدقائك منتجين في حـال كـانت الإنتاجيـة شيئـا تقـدّره، فمـن المنطقـي أنـك تر
كـبر أيضـا. مـع ذلـك، يمكـن أن يصـبح ذلـك ضـارا عنـدما تـدفع باسـتمرار مـن حولـك للعمـل بجديـة أ

وإنجاز المزيد.

يـــــن وهـــــم يســـــتمتعون مشاهـــــدة الآخر
بوقتهم يزعجك



قــد تصــبح الإنتاجيــة السامــة متطرفــة لدرجــة أنــك لا تلــزم نفســك وأحبائــك بمعــايير عاليــة بشكــل
مستحيل فحسب، بل من الممكن أن تشعر بازدراء عميق لمشاهدة أي شخص “يهدر” الوقت، وهو

يفعل شيئا يبدو غير منتج بالنسبة لك.

يــر مليئــة بكتــب الطاولــة الــتي بجــانب السر
تحسين الذات



تُعتبر صناعات الجمال والمساعدة الذاتية الهائلة مكرسّة لفكرة أنك لست جيدا بما يكفي. في المقابل،
إذا عملت بجد بما فيه الكفاية (واشتريت ما يكفي من المنتجات)، فسيكون بإمكانك أن تتحسن. في
كثر ذكاء وثراء وجمالا، ولكنك الواقع، من الممكن أن تشعر وكأنك تسعى جاهدا إلى أن تكون إنسانا أ
لا تصل أبدا إلى ذلك الهدف. علاوة على ذلك، من الممكن أن يدمر ذلك احترامك لذاتك ويجعلك

تشعر بأنك عديم القيمة.

كيف توقف هذه الدورة؟
إذا كــان ذلــك يبــدو مألوفــا بعــض الــشيء بالنســبة لــك، فربمــا تكــون قــد وقعــت في بعــض الأنمــاط
كــثر صــحة في السامــة. لا تقلــق، فهنــاك أشيــاء يمكنــك فعلهــا في الــوقت الراهــن للعــودة إلى تــوازن أ

حياتك.

لا تفعل شيئا



ابـذل جهـدا واعيـا لتخصـيص بعـض الـوقت خلال يومـك لا تفعـل فيـه شيئـا علـى الإطلاق. بإمكانـك
التحديق في السحاب أو الخربشة على قطعة من الورق أو المشي بلا هدف أو كتابة قصيدة في دفتر
يوميـات أو ممارسـة التأمـل. في الواقـع، لا يهـم كيفيـة قضائـك لهـذا الـوقت الضـائع. في المقابـل، قـاوم
الرغبة في تحديد هدف لهذا النشاط. ويحتاج دماغك إلى فترات من الفراغ ليستريح ويعيد ضبط

نفسه.

تعامل مع الشعور الأساسي



تُعتـبر الكثـير مـن الإنتاجيـة السامـة مدفوعـة بـالخوف الكـامن مـن شيء مـا: الفشـل والشعـور بـالذنب
وعدم الجدارة ونفسك. في هذا الصدد، صرحّت ويلش قائلة: “قد يبدو الأمر وكأنه مفارقة، لكن
تعلّم الاعتراف بالمشاعر وقبولها، بدلا من تجنبها بالبقاء مشغولا للغاية، وسيساعد على تغيير هذا
النمط”. قد تحتاج إلى معالج نفسي أو غيره من مختصيّ الصحة العقلية لمساعدتك على التعامل مع

المشاعر الراسخة.

ضع قائمة بقيمك



اسـأل نفسـك مـا هـو المهـم حقـا بالنسـبة لـك. بعـد ذلـك، اكتـب قيمـك (وليـس الأهـداف)، ثـم انظـر
لكيفية قضائك لوقتك بالفعل لترى ما إذا كانت أنشطتك تتماشى مع قيمك. في هذا الصدد، قالت
ويلش: “على سبيل المثال، إذا كانت جودة علاقاتك على رأس قائمتك ولكنك تقضي معظم وقتك

في أنشطة العمل، فمن المحتمل أن يكون هناك خلل”.

اجعل الاعتناء بالنفس عادة



خصـص وقتـا كـل يـوم للقيـام بـشيء تـدلل بـه نفسـك، مثـل الاسـتحمام بمـاء سـاخن أو تلـوين كتـاب
تلوين للكبار أو العمل على أحجية أو ممارسة الرياضة بلطف. في هذا الصدد، قالت فرست: “قد
تشعر بعدم الارتياح وعدم الراحة في البداية، وقد تخشى أن تضيع وقتا ثمينا، لكنك تستحق هذا

الاستثمار. استمر في فعل ذلك حتى تصبح عادة بالنسبة لك”.

ابتعد عن التكنولوجيا لبعض الوقت



تــزدهر الإنتاجيــة السامــة في ثقافتنــا الرقميــة المتصــلة الحديثــة. لذلــك، يعــدّ الابتعــاد عــن الأجهــزة
الإلكترونية المفتاح للتخلص من هذا التوتر. كنتيجة لذلك، حدّد موعدا كل أسبوع لقضاء ساعة على

الأقل دون أيةّ أجهزة إلكترونية، بما في ذلك هاتفك.

يدرز دايجست الآسيوية المصدر: ر

/https://www.noonpost.com/41173 : رابط المقال

https://www.rdasia.com/true-stories-lifestyle/work/9-signs-toxic-productivity-is-impacting-your-life?pages=2
https://www.noonpost.com/41173/

