
ـــا ثقيلاً أو وســـيلةً روتينـــك قـــد يكـــون عبئً
لنجاحك

, أبريل  | كتبه غيداء أبو خيران

نشتكي يوميًا من الروتين ونشعر أنهّ حمل ثقيل أو حاجزٌ يقف بيننا وبين إبداعنا أو نموّنا أو إضفاء
تجارب جديدة إلى حياتنا نتعلّم منها ونكتشف من خلالها ذواتنا وأنفسنا. وعادةً ما يتمّ ربطه بالملل

والرتابة والتكرار عديم المعنى أو الجدوى.

ٍ
 فعّال

ٍ
 من الأحيان أنّ للروتين جانبًا جيّدًا يسمح لنا بتنظيم أوقاتنا وأياّمنا بشكل

ٍ
لكنّنا ننسى في كثير

دون أنْ نغـــرق في كآبـــة التفكـــير بلا جـــدوى أفعالنـــا أو فوضويـــة أياّمنـــا أو أنْ نغـــرق في دوامـــة المهـــامّ
والواجبات المتأخرة التي قد تقيّد أيدينا وتزيد من الضغط الواقع علينا وتقلّل من شعورنا بالرضا عن
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــه. أنفســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــنا ومـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا نقـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوم ب

https://www.noonpost.com/27525/
https://www.noonpost.com/27525/


ا مـن الاسـتقرار والتنظيـم وشعـورًا بالتماسـك والاسـتمرارية في تشـير دراسـة إلى أنّ الروتين يخلـق جـو
الذات

يــد مــن شعــور  يــوميّ فعّــال يز
ٍ
وإنْ أردنــا التكلّــم بلغــة الأبحــاث، فقــد وجــدت إحــداها أنّ وجــود روتين

ا مــن ــا أنّ الــروتين يخلــق جــو ــأنّ حيــاته ذات مغــزى. يمكــن تفســير ذلــك بطــريقتين: إمّ الشخــص ب
الاســتقرار والتنظيــم وشعــورًا بالتماســك والاســتمرارية في الــذات وهــو مــا يســهّل مــن جعــل الحيــاة
مجدية. أو من المحتمل أنّ المشاركين في الدراسة يؤمنون أو يشعرون بجدوى الحياة ما يقودهم إلى

ممارسة الروتين الفعّال.

يقُ المبدعين والناجحين الروتين طر

كدون على أنّ لا عجب أننّا نسمع كثيرًا من المبدعين والناجحين في مجالات الحياة المختلفة يقروّن ويأ
ا في طريق نجاحهم وإبداعهم. في عام ، وضع الأديب الأمريكي روتينهم اليوميّ كان عاملاً مهم

هنري ميلر لنفسه روتينًا صارمًا لمساعدته على الكتابة والإبداع، ثمّ كتب عنه كوصايا للكتابة.

 محـدّد لا وفقًـا
ٍ
يـوصي ميلـر في نصـائحه أو وصايـاه بالعمـل علـى العمـل بـشيءٍ محـدّد، وفقًـا لبرنـامج

كيده على ضرورة التخلص من ذلك البرنامج إذا للمزاج أو النفسية، حتىّ إتمامه والانتهاء منه، مع تأ
دعت الحاجة لهذا بشرط العودة إليه في اليوم التالي، تمامًا كما يؤكدّ أيضًا على ضرورة إغناء الحياة
يـارة المتـاحف والمكتبـات أو الخـروج اليوميـة بالنشاطـات الأخـرى كمقابلـة النـاس والذهـاب للسـينما وز

 ما، على أنْ تأتي هذه الأشياء لاحقًا للبرنامج الأساسيّ.
ٍ
للعمل في مقهىً أو شا
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أمـا الـروائي اليابـاني الشهـير هـاروكي موراكـامي فكـان قـد صرحّ في إحـدى المقـابلات الصـحافية أنـّه يتّبـع
روتينًـا معيّنًـا بـدءًا مـن الاسـتيقاظ وحـتى النـوم مشـيرًا إلى ضرورة الحفـاظ علـى الـروتين دون أيّ تغيـير
ومؤكـّـدًا علــى أهمّيــة التكــرار الــذي يساعــد في الوصــول إلى حالــةٍ ذهنيــةٍ أعمــق، ســواء في الكتابــة أو في

الأعمال الأخرى.

فيما يُروى عن نجيب محفوظ أنهّ كان شخصًا روتينيا للغاية. وقد سُئل عن نظام حياته الصارم مرةً
وعلاقتـه بإبـداعه فقـال أنّ الإبـداع ليـس مرتبطًـا بنظـامٍ أو روتين، فهـو حالـة داخليـة. لكـنْ مـا يخضـع
للنظـام هـو العمـل؛ فـالفكرة تولـد وتنمـو ثـمّ تتحـوّل إلى عمـل. ومـن هنـا، عمـل محفـوظ علـى خلـق

 محدّدة يُمضي من خلالها أيامه.
ٍ
طقوس

كيف يفسرّ علم النفس الروتين؟

يُطلـق مصـطلح “الشـح المعـرفي congnitive miser” في علـم النفـس علـى ميْـل عقولنـا إلى التعامـل
 بســيطة لا تتطلّــب جهــدًا كــبيرًا أو طاقــة أو وقتًــا طــويلاً في التفكــير واتخــاذ القــرارات

ٍ
مــع الأمــور بطــرق

كـثر تعقيـدًا وموائمـةً  أ
ٍ
والبحـث عـن طـرق لحـلّ المشكلات بـدلاً مـن التفكـير العميـق واللجـوء إلى طـرق

للظروف المتغيرّة في حياتنا. بمعنى أنّ الدماغ يميل إلى القيام بالأمور بطريقةٍ تتطلب أقلّ جهدٍ عقليّ
يمكن صرفه عليها.

يـة لتفسـير ميلنـا في معظـم الأيـّام، إنْ لم يكـن جميعهـا، لـشرح الأسـباب يمكننـا الاسـتناد إلى هـذه النظر
الــتي تجعــل منّــا كُســالى ومنســاقين للــروتين اليــوميّ في أعمالنــا ومهامّنــا وســلوكيّاتنا دون أنْ نكلّــف
 مختلفة. فنحن ننهض في نفس الوقت كلّ صباح،

ٍ
 وأشياء جديدة أو بطرق

ٍ
أنفسنا عناء القيام بأمور

كـل في وجبـة الإفطـار، وننطلـق إلى مكـان العمـل نفسـه بنفـس وسـيلة المـواصلات، ونلتقـي بنفـس ونأ
يبًا، وهكذا. الزملاء ونشارك في نفس المهام، ونعود للبيتِ للقيام بما قمنا به البارحة تقر

يحرّرنا الروتين من القرارات الصغيرة التي يمكن أنْ توقف أداءنا أو تبطّئ عملنا
أو تستهلك جزءًا من جهد أدمغتنا الذي قد نستخدمه لفعل شيءٍ آخر

 روتينيّ في تخفيف عبء عمليّة اتخاذ
ٍ
في النهاية، تساعدنا هذه الطريقة التي يعمل بها الدماغ بشكل

 قد لا تستطيع إحصاءه أو تتبّعه
ٍ
القرارات المستمرةّ والتي يمكن أنْ تتعدّى العشرات في كلّ يوم بشكل

 سلس. ما يعني أنّ الروتين يحرّرنا من القرارات الصغيرة التي يمكن أنْ توقف أداءنا أو تبطّئ
ٍ
بشكل

عملنا أو تستهلك جزءًا من جهد أدمغتنا الذي قد نستخدمه لفعل شيءٍ آخر.

ونظرًا للكنّ الهائل من المعلومات والبيانات التي تمرّ على أدمغتنا كلّ يوم، نجد أنفسنا ميّالين إلى
 عميق فيها. أمّا الطريقة

ٍ
اتخّاذ القرارات السريعة لما يجب علينا أن نفعله أو نقوم به دون أيّ تفكير

يـات السابقـة للسـلوكيّات والتصرفّـات المتـوفّرة الأفضـل لذلـك فهـي الاعتمـاد علـى المعلومـات أو الذكر
لدى الدماغ من التجارب السابقة التي مرّ بها.
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 مسـتمر فيمـا يجـب عليـكَ فعلـه كخطـوةٍ ثانيـة. سـتنهض مـن
ٍ
أيْ أنـّكَ لـنْ تكـون بحاجـةٍ لاتخـاذ قـرار

فراشــك في الساعــة السادســة صــباحًا لتســتحمّ وتنظّــف أســنانك وتــشرب فنجــان قهوتــك وتتنــاول
فطورك الخفيف قبل خروجك من المنزل لأداء وظيفتك أو للقيام بالأمور التي عليك القيام بها والتي
تسـتهلك جـزءًا كـبيرًا مـن طاقتـك ووقتـك. إذ يمكـن للطقـوس أو الإجـراءات الروتينيـة أن تـوفّر هيكلاً

منظّمًا وسريعًا ليومك.

كيف نتجنّب الجانب المظلم للروتين؟

ٍ
قد يكون البخل المعرفيّ أو لجوء الدماغ للكسل والروتين أمرًا جيّدًا يساعد على إتمام المهامّ بشكل
سريــع في بعــض الأحيــان. لكــنّ هــذا حتمًــا لا ينفــي جــانبه المظُلــم أو الســلبيّ الــذي يجعلنــا محبــوسين
ومقيّدين لأنماط صارمة من التفكير والتصرفات التي نكاد نشعر أنْ لا مفرّ منها. وهذا بالضبط ما
يعنيه علماء النفس بقولهم أنّ واحدًا من أوجه القصور في الدماغ هو ميله للكسل أو البُخل المعرفيّ

 من الأحيان.
ٍ
في كثير

 مـن الأحيـان. وحـتى
ٍ
مـن جهـةٍ ثانيـة، قـد يصـبح الكثـير مـن الـروتين مملا للغايـة وعـديم المعـنى في كثـير

الــروتين الجيــد أو الصــحي يمكــنْ لــه أنْ يــؤثرّ ســلبيّنًا علينــا ويقوّضنــا إذا لم نكسره ونعيــد تشكيلــه مــن
وقتٍ لآخر، فقد يجعلنا محصورين في أنماطٍ جامدة من التفكير. لذلك يسأل الكثيرون كيف يمكنهم

حماية أنفسهم من فخّ الروتين.

 بين كل من الروتين والتنوّع. وهو الأمر الذي قد
ٍ
قد تكون الطريقة الأفضل من خلال تحقيق توازن

 مـن العوامـل سـواء الشخصـية أو الاجتماعيـة أو الاقتصاديـة أو أيـّة عوامـل خارجيـة
ٍ
يعتمـد علـى كثـير

أخرى. فالبعض منّا قد يميل للتمسّك بعاداته وروتينه في حين يرفضه البعض الآخر بجميع أنواعه.

في حال شعورنا كما لو أنّ الروتين مفروضٌ علينا بسبب الظروف الخارجية،
 دائم إلى الخروج منه والتحرّر من قبضته، سواء كنا قادرين

ٍ
فسنبقى في توق

على القيام بذلك أم لا

في واحدة من التجارب الكلاسيكية في علم النفس السلوكيّ، ُطلب من المشاركين التخطيط لاستهلاك
الطعــام للأســبوع التــالي. بعضهــم بحــث عــن التنــوّع والاختلاف فيمــا مــال آخــرون إلى اختيــار نفــس
الشيء كلّ يوم. لاحقًا، نظر الباحثون إلى المتغيرات الاجتماعية والاقتصادية للمشاركين واكتشفوا أنّ
الأشخــاص الذيــن يشعــرون بأنهــم “عــالقون اقتصاديًــا” ويشعــرون بانعــدام الســيطرة علــى حيــاتهم
فإنهم غالبًا ما يميلون إلى مزيدٍ من التنوّع على حساب الروتين. يمكن تفسير ذلك أنّ البحث عن

 آخر.
ٍ

 أو جانب
ٍ
التنوّع الدائم قد يكون محاولة لتعويض عدم التحكم والقدرة على الاختيار في مكان

 آخر، تخبرنا هذه التجربة أننّا إذا شعرنا بالسيطرة على حياتنا فسنميل إلى اختيار روتيننا
ٍ

من جانب
يــة. أمّــا في حــال شعورنــا كمــا لــو أنّــه مفــروضٌ علينــا بســبب الظــروف الخارجيــة، فعنــدها الفعّــال بحر

 دائم إلى الخروج منه والتحرّر من قبضته، سواء كنا قادرين على القيام بذلك أم لا.
ٍ
سنبقى في توق
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هنـا لنعـود لنصائـح هـنري ميلـر بـضرورة الخـروج عـن الـروتين في بعـض الأحيـان. فنحـن بحاجـةٍ دائمـة
 مـن الـروتين والتنـوّع. لذلـك، قـد نسـتطيع التخلّـص مـن عـبء الـروتين وضغطـه مـن

ٍ
يـج لتحقيـق مز

 من حياتنا نرغب في جعلها روتينيةً ومنظّمة، ثمّ التركيز على إتمامها والانتهاء
ٍ

خلال تحديد أيّ جوانب
كثر تنوّعًا وإثارةً للاهتمام. منها حتى يتسنىّ لنا بعدها تحقيق حياةٍ أ
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