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ترجمة وتحرير نون بوست

ســنة ، قــامت بريجيــد شــولت، المراســلة لــدى صــحيفة “واشنطــن بوســت” وأم لطفلين، بخبز
كعكـة عيـد الحـب حـتى الساعـة الثانيـة صـباحًا ومـن ثـم كتابـة المقـالات حـتى الساعـة الرابعـة صـباحًا.
وعندما ألفت كتابها بعنوان “العمل والحب واللعب عندما لا يملك أحد الوقت”، الذي تطرقت فيه
إلى البحث عن التوازن بين العمل والحياة، لم يكن في برنامجها المزدحم وقت فراغ؛ الأمر الذي تركها

ممزقة باستمرار بين عائلتها وحياتها المهنية. 

تقول شارلوت “لقد كنت جالسة على أرضية رواق طبيب الأسنان الخاص بطفليّ وأحمل ما كنت
آمل أنها مقابلات صحفية محترفة”. في العمل، كانت شارلوت تبدأ في كتابة مقال واحد فقط نظرا
لأنها مضطرة إلى أخذ استراحة والذهاب لمدرسة أطفالها. أما في الليل، فكانت تستيقظ في حالة من
الذعر عند التفكير في كل الأشياء التي لم تنجزها. عندما وصفت مشاكل الوقت التي تواجهها مع أحد
زميلاتها المراسلات التي قالت: “لا أعرف كيف تقوم الأمهات العازبات بذلك”، مع العلم أن شولت

متزوجة.

أخبرتني شولت، التي تشغل الآن منصب مدير “مختبر الحياة الأفضل في أمريكا الجديدة”: “لقد كان
الأمر جنونيا. شعرت أنني لم أستطع التنفس. شعرت أن العمل كان صعبًا للغاية. كنت أشعر دائمًا

https://www.noonpost.com/27997/
https://www.noonpost.com/27997/


كون الأم التي اعتقدت أنني يجب كن أفعل ما يكفي. في المنزل، شعرت أنني لا أستطيع أن أ بأنني لم أ
كونها. شعرت كأنني كنت أتهاوى”. أن أ

إن الأسباب التي تقف وراء هذا “الجنون”، على حد تعبير شولت، مألوفة
وليست متعلقة بالعاملين في قطاع الصحافة.

عندما قرأت كتاب شولت، وجدت نفسي أومئ برأسي بقوة. فحياتي المهنية كصحفية تتطلب ساعات
عمل طويلة. لقد أجريت المكالمات الهاتفية مع العاملين في العلاقات العامة وأنا في طريق العودة إلى

كون فيه “حرًة” والذي يجب أن أتحدث فيه. المنزل، لأن هذا هو الوقت الذي من المفترض أن أ

في رحلـتي الـتي أجريتهـا عـبر البلاد في الآونـة الأخـيرة لرؤيـة والـديّ، قضيـت يومًـا في أداء نفقـات عملـي.
فالضغط المستمر في مهنتي جعلني أذهب إلى أبعد من ذلك لتقليل مقدار العمل الذي أؤديه خا
المكتــب. لقــد جعلــت صــديقي يــدفع لي مــرة مقابــل الساعــات الــتي قضيتهــا في حجــز الــرحلات الجويــة

والفنادق لقضاء إجازتنا.

إن الأسباب التي تقف وراء هذا “الجنون”، على حد تعبير شولت، مألوفة وليست متعلقة بالعاملين
في قطــاع الصــحافة. فالعمــال الأمريكيــون – وخاصــة أولئــك الذيــن يعملــون في مهــن ذوي الياقــات

البيضاء – يعملون لساعات أطول.

يمكن أن يكون السعي لتحقيق التوازن بحد ذاته مرهقًا. فبعد يوم عمل شاق،
يشعر الناس كما لو أنه “ينبغي” عليهم أن يقوموا بتقطيع الخضروات وإنزال

صور أطفالهم المبتسمين على إنستغرام

غالبًا ما تكون المرأة هي من تقوم بالأعمال الروتينية والاعتناء بالأطفال. والحل الذي وجده أصحاب
الخبرة كان محاولة الضغط ومحاولة ملء جدول أعمالك بكل من مهام عملك وحياتك الخاصة.
وكما يقولون، تحقق من رسائل البريد الإلكتروني أثناء اجتماع أطفالك مع فريق السباحة، أو اختر
هواية “تساعدك على إراحة عقلك عن العمل” واستغرق وقتًا أطول في ذلك حتى ولو لم يكن لديك

وقت.

لطالما حاول وفشل العمال المشغولون في تبني هذه الحيل منذ عقود. وتشير هذه الدورة غير المثمرة
إلى أن التوازن بين العمل والحياة لا يمكن تحقيقه لمعظم الأشخاص الذين يعانون من التعب، إن لم
يكــن الأمــر مســتحيلاً تمامًــا. وقــالت شــولت إن تحقيــق التــوازن بين العمــل والحيــاة “عمــل تخريــبي
ومقاومــة يصــعب علــى الأفــراد تحملهــا. والخــوف يكمــن في أن يتــم تجاهلــك مــن قبــل رؤسائــك

المتطلبين وأن ينظر إليك على أنك تمثل تهديدًا من قبل الجميع”.



في نهايـة المطـاف، يمكـن أن يكـون السـعي لتحقيـق التـوازن بحـد ذاتـه مرهقًـا. فبعـد يـوم عمـل شـاق،
ــزال صــور أطفــالهم ــه “ينبغــي” عليهــم أن يقومــوا بتقطيــع الخــضروات وإن ــو أن يشعــر النــاس كمــا ل
المبتسمين على إنستغرام. وفي الواقع، يعتقد بعض الباحثين أنه بدلاً من التغلب على نفسك سعيا

لتحقيق التوازن بين العمل والحياة، قد يكون من الأفضل احتضان هذا الخلل.

كثر السمات المثبتة على الأسر التي تتنبأ بعدم تقول دراسة أخرى بوضوح: “إن أ
كثر خصائص العمل التوازن [بين العمل والحياة] هي أن تكون والدا. كما أن أ

التي تتنبأ بعدم التوازن هي عدد ساعات العمل”.

بالنسبة للعديد من الأمريكيين، فإن قراءة كتاب البحث عن التوازن بين العمل والحياة سيمنحهم
شعــور كمــا لــو أنهــم يقــرؤون مُذكراتهــم الخاصــة. ويقــول مــاركوس بــوتس، أســتاذ الإدارة في جامعــة
كثر الناس تضررا من مشاكل التوازن بين العمل والحياة هم، على الأرجح، ساذرن ميثوديست، إن أ
الأسر التي يكون فيها الزوج والزوجة يعملان. أي أن لكل من في المنزل وظيفة، لذلك لا يوجد شخص

واحد فقط مهمته إدارة الأسرة بشكل حصري. 

توصــلت ميليســا ميلــكي، أســتاذة علــم الاجتمــاع بجامعــة تورنتــو، إلى أن الأشخــاص الحاصــلين علــى
كـثر مـن أولئـك الـذي تلقـوا مسـتوى تعليمـي شهـادات جامعيـة لـديهم “تـداخل في العمـل والحيـاة” أ
يـة في “قضـاء ساعـات خاصـة بهـم” لا يساعـد بـالضرورة الأمـريكيين أقـل. وفي الواقـع، إن امتلاك الحر
الذين يعملون ساعات طويلة أيضا. ففي إحدى الدراسات، وجدت ميلكي وزملاؤها أن الأشخاص
كثر من نزاعات العمل والحياة خاصة إذا حددوا كثر من  ساعة أسبوعيًا يعانون أ الذين يعملون أ

ساعاتهم الخاصة – وهذا المفهوم يسمى “التحكم في الجدول الزمني”.

في الحقيقــة، إن “مراقبــة الجــدول الــزمني قــد يكــون مــؤشرا علــى أن “العمــل لا ينتهــي أبــداً”. وتقــول
ــأ بعــدم التــوازن [بين العمــل كــثر الســمات المثبتــة علــى الأسر الــتي تتنب دراســة أخــرى بوضــوح: “إن أ
كثر خصائص العمل التي تتنبأ بعدم التوازن هي عدد ساعات والحياة] هي أن تكون والدا. كما أن أ

العمل”.

كثر من  ساعة، ثم وجدت إحدى الدراسات أن الرضا يتراجع عند العمل أ
يرتفع مرة أخرى بعد أن تتجاوز ساعات العمل  ساعة. وقد يكون الدافع

وراء ذلك هو العمل الشاق.

ياء بالطبع لا تعني أنهم يعانون من هذا المشكل إن ساعات العمل الطويلة التي يقضيها العمال الأثر
كــثر مــن العمــال الفقــراء. وفي حين أن الأشخــاص في المهــن ذات الــدخل المنخفــض هــم أقــل عرضــة أ

كثر من  ساعة أسبوعيا، فإن هذا قد يكون بسبب نقص فرص العمل. للعمل أ



وفي الــوقت نفســه، يبــدو أن الإرهــاق الــذي يعــاني منــه الموظفــون يبــدو أقــرب إلى خيــار هــم اتخــذوه.
وتشكل العلاقة بين رضا الشخص عن وظيفته وعدد الساعات التي يعمل بها منحنى على شكل
كثر من  ساعة، ثم يرتفع حرف U. وقد وجدت إحدى الدراسات أن الرضا يتراجع عند العمل أ

مرة أخرى بعد أن تتجاوز ساعات العمل  ساعة. وقد يكون الدافع وراء ذلك هو العمل الشاق.

كــثر. ولسائــل أن يســأل؛ لمــاذا يعمــل الكثــير مــن هــؤلاء الأشخــاص يعملــون بــأجر، لذلــك لا يكســبون أ
ــاب العمــل ــه مقابلهــا؟ في هــذا الشــأن، يقــول ميلــكي “إن أرب ــدفع ل ــثر ممــا ي ك الشخــص ساعــات أ
كثر وقت ممكن للعمال بالقدر الذين يستطيعون أخذه”. وقد جشعون، حيث يريدون استغلال أ
يكــون هــذا صــعبًا بشكــل خــاص في المهــن الإبداعيــة، حيــث تكــون العلامــة المســندة للوظيفــة الــتي تــم
تقييمها على أنها جيدة غامضة وغير موضوعية. (“إذا كرهنا جميعًا وظائفنا، فسيكون من الأسهل
بكثــير علينــا إيجــاد تــوازن بين العمــل والحيــاة”، هــذا مــا أخــبر بــه عامــل سابقــا شــولت) في الوظــائف
المهنيــة، يشعــر الموظفــون بــروح التنــافس مــع بعضهــم البعــض. وإحــدى طــرق التنــافس هــي العمــل

الجماعي.

إن العمل لساعات طويلة يؤثر بشكل كبير على العلاقات العاطفية. وفي
كثر مقارنة بالرجال. العلاقات العاطفية، يبدو أن النساء يعانين أ

كثر من صاحب العمل. بطبيعة الحال، إن هذه الأنواع من الحيل العقلية تقتضي مشاركة الموظف أ
وتوضــح معظــم الــدراسات والخــبراء أن التــوازن بين العمــل والحيــاة لا يتغــير إلا عنــدما يرغــب رؤســاء
العمل بذلك. وببساطة، من الصعب جدا على العامل أن يعيد صياغة ثقافة المكتب برمتها. ويوصي
فريق بحث تعمل معه شولت بأن يغادر المديرون العمل في الوقت المحدد ويرسلوا مذكرات ليذكرّوا

الموظفين بضرورة تحديد موعد إجازاتهم.

تنطوي ثقافة الإرهاق على العديد من التبعات الشخصية المعروفة، فالعمل لأكثر من  ساعة في
يـــد مـــن خطـــر الإصابـــة بالنوبـــات القلبيـــة والســـكتة الدماغيـــة. فضلا عـــن ذلـــك، يعـــاني الأســـبوع يز
الأشخاص الذين يعملون لساعات طويلة من القلق والكآبة ومشاكل في النوم. من جهة أخرى، إن
يفيـو”، العمـل لساعـات طويلـة يـؤثر علـى أداء الفـرد، وكمـا كتبـت شـولت في مجلـة “هارفـارد بيزنـس ر
فإن الأبحاث قد كشفت أن معدل ذكاء الأفراد ينخفض بمقدار  نقطة عندما يكونون في حالة من

الانشغال الشديد.

إن العمل لساعات طويلة يؤثر بشكل كبير على العلاقات العاطفية. وفي العلاقات العاطفية، يبدو أن
كـثر مقارنـة بالرجـال. وفي هـذا الإطـار، بيّنـت إحـدى الـدراسات أن النسـاء اللاتي يعمـل النسـاء يعـانين أ
كـــثر خلال الأســـبوع هـــنّ عرضـــة للضغـــط النفسي ويشعـــرن بتـــدني جـــودة أزواجهـــن  ساعـــة أو أ
العلاقـات الزوجيـة مقارنـة بالزوجـات اللاتي يعمـل شركـاؤهن لساعـات تـتراوح بين  و ساعـة. في
المقابل، لم يبلّغ الرجال عن أي “اختلاف في حدة الضغط النفسي، أو كفاية الوقت أو جودة العلاقة”

بالنسبة للزوجات اللاتي تعملن لساعات طويلة.



إن “الردّ على رسائل البريد الإلكتروني بعد نهاية الدوام وخلود الأطفال إلى
النوم يسهّل عليك إعداد نفسك للعمل في اليوم الموالي”

لطالما اعتُبرت التكنولوجيا سببا لعدم التوازن بين الحياة والعمل وحلاّ محتملا لهذه المشكلة في الآن
ذاته. وغالبا ما يقع إلقاء اللوم على الهواتف الذكية لتواصل ساعات العمل إلى حدود المساء. ووفقا
لبوتس، فإن العمل عن بعد له جوانب عديدة قد تكون مفيدة؛ فالعمل لمدة  ساعة كل أسبوع

مباشرة من المكتب يمكن أن يكون أمرا قاسيا.

في هذا الصدد، يقول بوتس إن “الردّ على رسائل البريد الإلكتروني بعد نهاية الدوام وخلود الأطفال
إلى النوم يسهّل عليك إعداد نفسك للعمل في اليوم الموالي”، مضيفا أن أحد زملائه قد أطلق على
هذا الأمر “موقف سيارات على المنحدرات”، وهو يشير إلى إعداد نفسك لقضاء يوم عمل أسهل،

مؤكد أنه “لولا التكنولوجيا، لما كان الأمر ممكنا”.

في سياق متصل، أوضح بوتس أنه “في حال أمكنك القيام بذلك، فينبغي عليك السعي “للفصل”
بين عملك وحياتك الشخصية. لكن بالنسبة للوظائف التي لا يكون فيها ذلك ممكنا، تتمثل أفضل
طريقــة للتفكــير في حياتــك في اعتبارهــا “مجــالا واحــدا”، إذ يميــل الأشخــاص الذيــن يعتــبرون العمــل
والحياة الشخصية مجالين منفصلين إلى الشعور بالغضب حين يتداخل كلا الجانبان مع بعضهما.
وقد تكون إحدى آليات التأقلم الفعّالة في أن تعتبر حياتك كما لو أنها حلم يتمحور حول حياة مهنية
نشطة. وعلى الرغم من أن هذا يبدو غير جذاب، إلا أنك على الأقل لن تتفاجأ إذا تواصل دوامك

إلى حدود الساعة السادسة مساء.

روّج وادي السيليكون لفكرة العمل المتواصل لساعات طويلة ليلا نهارا حتى
تتمكنّ من جعل شركتك الناشئة تحقق أهدافها

في كتابهــا “ستراتشيــت تــو ثين”، وهــو كتــاب يتحــدّث عــن النســاء العــاملات، تــوصي جيســيكا تــورنر
بتحديد وقت لقضائه مع الأصدقاء في جدول الأوقات الخاص بك تماما كما تفعل عند عقد اجتماع
أو تحديـــد موعـــد مـــع الطـــبيب. وفي هـــذا الإطـــار، تقـــول تـــورنر إن “معظـــم اللقـــاءات الـــتي تجمعـــني
بأصــدقائي تنعقــد حــول فنجــان قهــوة قبــل الذهــاب إلى العمــل وأثنــاء استراحــة الغــداء لمــدة ساعــة”.
وتــوصي تــورنر أيضــا بـــ “أن تكــون بخــير في ظــل وجــود بعــض النقــائص”، مثــل الســماح لأصــدقائك
بالقدوم إلى منزلك حتى في حال لم يكن نظيفا للغاية. ويوجد خيار آخر يتمثل في التخلي تماما عن

فكرة خلق توازن بين العمل والحياة.

روّج وادي السيليكون لفكرة العمل المتواصل لساعات طويلة ليلا نهارا حتى تتمكنّ من جعل شركتك
الناشئـة تحقـق أهـدافها وقـد يصـل الأمـر بـك إلى أن تحظـى بأقـل قـدر ممكـن مـن النـوم. وفقـا لـبراد
ستولبرغ، مؤلف كتاب “مفارقة الشغف” بالتعاون مع ستيف ماغنس، فإن الوظائف الإبداعية عادة



ما تستنزف الوقت بالكامل لتصبح بمثابة الإدمان. لكن “يرتكز التعريف التقليدي للتوازن بين العمل
والحياة على القيام بالعمل بقدر متساو ونسب متساوية”، مضيفا أنه ينبغي أن يعيش الفرد حياته

ويقوم بدوره في الحياة.

بالنسبة للأشخاص الذين يعملون لساعات طويلة، فإن محاولة تحقيق التوازن بين العمل والحياة
قــد يكــون مصــدرا لخلــق عــدم التــوازن بحــد ذاتــه. (قبــل عــدة ســنوات، أردت تعلــم الخبز في محاولــة
لأتدربّ على خلق توازن بين العمل والحياة، ثم أدركت أنني أعود متعبة للغاية بعد يوم عمل طويل

كره الخبز). يستمر  ساعة فلا أستطيع الخبز. الآن أنا أ

شدّد ستولبرغ على ضرورة النظر إلى مسألة التوازن من منطلق “المواسم”، عوضا عن ساعات كل
يوم، “فقد يكون هناك موسم تكتب فيه كتابا، وهذا إنجاز عظيم. قد يكون هناك موسم تقرر فيه
تكــوين عائلــة. ومــن المحتمــل ألا تعمــل لساعــات طويلــة خلال موســم العائلــة، وتنشغــل عــن حياتــك

العائلية خلال موسم تأليف الكتاب، وهذا أمر لا بأس به”.

إن فكرة تحقيق التوازن غير واردة في الواقع. وربما يجب أن تريح نفسك قليلا
من خلال طلب البيتزا عدة مرات في الأسبوع ومقابلة أصدقائك أثناء تأدية

بعض المهام

حيال هذا الشأن، أخبرتني شولت أن طريقة موازنتها بين العمل والحياة لم تتغير إلا بعد أن كرسّت
بعض الوقت للتفاوض مع زوجها بخصوص تقسيم واجباتهما المنزلية. وقد تخلت شولت عن فكرة
الحياة المنزلية المثالية، والآن أصبحت بعض المهام المنزليّة ضمن مشمولات زوجها لوحده. وفي حال
يارة أخصائي تقويم الأسنان، فإن شولت تقول بكلّ بساطة إن “هذا الشهر كانت ابنتها في حاجة لز

هو شهر مهام الأب. وبالتالي، عليّ أن أتقبّل فكرة تفويت ابنتي لموعدها خلال ذلك الشهر”.

كما أشارت شولت إلى أنه “في إطار بيئة شاقة وتنافسية حقًا، فإن الامتناع عن متابعة القصة الهامّة
“قـــد يكـــون بمثابـــة قبلـــة المـــوت”. فضلا عـــن ذلـــك، اقترحـــت شـــولت أن الصـــحفيين (أو مصـــممي
الجرافيــك، أو الــراقصين، أو الذيــن يعملــون في مهنــة أحلامهــم، لكنّهــا تتعبهــم في المقابــل) يحــاولون
الحصول على تأييد رؤساء عملهم حتى يتمكنوا من توظيف ساعات عمل طويلة في المشاريع التي
تثير اهتمامهم. وقد أفادت شولت بأنه “عندما تأتي المهام التي لا يريد أي أحد القيام بها، عليك أن
يع الكــبيرة الأخــرى ســتأخذ منــك وقتًــا أطــول مــن تخبرهــم بأنــك تســتطيع العمــل عليهــا، لكــن المشــار

المعتاد، ومن ثمّ عليك أن تسألهم عن القرار الذي سيتخذونه حينها؟”.

إلى جانب ذلك، تعمل شولت على تشجيع النساء، على وجه الخصوص، على قضاء الوقت بعيدا
عن محيط العمل والانتفاع بأي وقت فراغ قد يمنحهم إياه رؤساؤهم في العمل. وفي هذا السياق،
يبدو أن الكثير من الرجال الذين تعرفهم شولت لا يشعرون بتأنيب الضمير حول تخصيص الوقت

لأنفسهم، لذلك هي تنصح النساء بالتصرف بشكل مشابه أيضا.



لقـد اعترفـت شـولت بأنهـا ليسـت “مرشـدة روحيّـة تفقـه كـل شيء”، ومـن غـير المرجـح إيجـاد شخـص
كيــد، هنــاك بعــض الروايــات حــول رؤســاء العمــل الذيــن يصرون علــى أن مماثــل علــى الإطلاق. وبالتأ
يعود موظفوهم إلى المنزل في الوقت المحدد. ولكن في حال كنت لا تعمل لصالح مثل هؤلاء الرؤساء،
يــح نفســك قليلا مــن خلال طلــب فــإن فكــرة تحقيــق التــوازن غــير واردة في الواقــع. وربمــا يجــب أن تر
البيتزا عدة مرات في الأسبوع ومقابلة أصدقائك أثناء تأدية بعض المهام. وقد تكون هذه الراحة التي

تحظى بها هي الراحة الوحيدة التي ستحصل عليها خلال الفترة القادمة.

المصدر: أتلانتيك
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