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ون  يهتمُّ من  ا  منَّ وقلَّة  بالوقت،  نهتم  كلنا  نكن  لم  �إن  معظمنا 
لا  �سيلًا  تمثِّل  حياتنا  �أنَّ  و�لحقيقة  �لمنا�سب،  �لتوقيت  باختيار 

نهاية له من �لقر�ر�ت �لمتوقّفة على �لظرف »متى«: 
متى نغيِّ م�سارنا �لمهني؟ 

متى نبلغ �أحدهم بخبر حزين؟ 
تنا للربع �لقادم من �لعام؟  متى ن�سع خطَّ

متى نتريَّ�ض؟ 
معظم هذه �لقر�ر�ت تتوه في �سل�سلة من �لبديهة و�لتخمين. هذ� 
مع �لعلم �أنَّ �لاإبد�ع في �ختيار �لتوقيت �لمثالي هو فنٌّ يوؤطّره علم.
�أنَّ تحديد �لتوقيت �لاأمثل هو علم تعزّزه مجموعة من  �لحقيقة 
حياتنا  حول  ثاقبةً  نظر�تٍ  مُ  تقدِّ �لتي  �سات،  و�لتخ�سُّ �لاأبحاث 

وكيف نعمل بطريقة �أذكى ونعي�ض حياةً �أف�سل.

بين الوقت والتوقيت في ثوانٍ...

جمال بن حويرب
المدير التنفيذي لمؤسسة محمد بن راشد آل مكتوم للمعرفة

مدينة  من  »ز�يـد  كتاب  ملخ�ض  نقر�أ  عندما 
�لعين �إلى رئا�سة �لاتحاد« تاأليف ر��سد عبد �لله 
ر  ت�سطِّ �لتي  �لملخ�سات  من  �سبقه  وما  �لنعيمي، 
�سية �لر�حل �لعظيم �ل�سيخ ز�يد بن �سلطان �آل 
نهيان، ندرك �أنَّ �لوحدة هو �لذي بد�أها، و�لروؤية 

هو �لذي �بتكرها، و�لخطط هو �لذي ر�سمها. كان �ل�سيخ ز�يد،كما يقول 
بخطوة  ولو  يبد�أ  �أن  بدَّ  لا  �لاتحاد  باأنَّ  يوؤمن  �لنعيمي«،  عبد�لله  »ر��سد 
و�حدة، و�أنَّ هذه �لخطوة �ستتبعها خطو�ت. بد�أ �للقاء �لم�ستمر بين �إخوته، 
�أجل  من  ى  و�سحَّ م�سكلة،  لكل  حلًا  وو�سع  �لمو�سوعات،  كل  معهم  وبحث 
�لق�ساء على كلِّ �لعقبات، فاأ�سبح �لاتحاد بين يومٍ وليلة حديثَ �لنا�ض في 

�لخليج.
في  و�سبابه  �سباه  ق�سى  كقائدٍ  تميُّزه  هو  ز�يد  �ل�سيخ  عظمة  مدخل 
بق و�لعمل  ؛ فبادر �إلى �ل�سَّ �ل�سحر�ء، وت�سلَّم حكم �لبلاد بلا جهازٍ �إد�ريٍّ
�لوليدة و�لوقوع في بر�ثن �لروتين �لاإد�ري.  ا حال بين �لدولة  باإبد�ع، ممَّ
معدود�ت،  �سنو�ت  �إلا  تم�ضِ  ولم  �لعدم،  من  دولةً  ز�يد  �ل�سيخ  �أقام  لقد 
�لاإمار�ت  و�سفار�ت  �لدولية  �لمنظمات  يرفرف فوق  دولته  عَلَمَ  حتى جعل 

في كلِّ �لقار�ت.
ا ملخ�ض كتاب »متى..�لاأ�سر�ر �لعلمية لاختيار �لتوقيت �لعملي« للموؤلف  �أمَّ
مناها  �ل�سهي »د�نيال بينك« فيمكن �عتباره و�حدً� من �أهمِّ �لكتب �لتي قدَّ
�إلى  ف مدخلًا علميّاً م�ستندً�  يوظِّ �أنه  �سل�سلة »كتاب في دقائق«، ذلك  في 
�سياق  في  و�أطرها  »بينك«  جمعها  محكمة،  وبحثيَّةٍ  ةٍ  �أكاديميَّ در��ساتٍ 
ون  ا�ض يهتمون بالوقت، وقلَّة فقط يهتمُّ متكامل، بعدما لاحظ �أنَّ معظمَ �لنَّ
علمٌ  هو  �لاأمثل  �لتوقيت  تحديدَ  �أنَّ  �لموؤلف  �أثبت  وقد  �لمنا�سب.  بالتوقيت 
مُ نظر�تٍ ثاقبةً حول  �سات، �لتي تقدِّ تعزّزه مجموعة من �لاأبحاث و�لتخ�سُّ

حياتنا، وكيف نعمل بطريقةٍ �أذكى ونعي�ض حياةً �أف�سل.
�إليها  �أ�سرنا  �لتي  �لتوقيت �لمنا�سب  �لبالغة لاختيار  �إلى �لاأهمية  و��ستنادً� 
وتخفق  فرق  تفوز  لماذ�  �لثقافة..  ة  »قوَّ �ض  ملخَّ فاإنَّ  »متى«،  �ض  ملخَّ في 
�أخرى؟« تاأليف »د�نيال كويل« ياأتي بعد كاأ�ض �لعالم لكرة �لقدم مبا�سرة، 
مقدماً روؤية علمية للخلطة �ل�سرية �لتي تتمتَّع بها �لفرق �لتي تمتلك ثقافة 

�لبطولات.
يعدُّ »كويل« ثقافة �لفريق �لناجح و�حدةً من �أهمِّ �لقوى �لفاعلة في �لعالم؛ 
�سات �لناجحة، وفي بطولات �لفرق،  �إذ يُمكننا ��ست�سعار وجودها في �لموؤ�سَّ
لكنَّ  �لنهائية،  لة  �لمح�سّ في  �أثرها  قيا�ض  ويمكن  �لمتفوّقة،  و�لمجتمعات 
هل و�سف �سمات  �آثارها �لد�خلية تبقى لغزً� غام�ساً، ولهذ� نجد من �ل�سَّ
عب تطبيقها على �أر�ض �لو�قع، حيث يعلم  ثقافة �لتفوُّق و�لفوز، ومن �ل�سَّ
ر.  قة كيف توؤثِّ نا لا نعرف على وجه �لدِّ ةٌ موؤثّرةٌ، لكنَّ �لجميع �أنَّ �لثقافةَ قوَّ
حرية للفرق �لعالمية �لقوية، فاإننا  ونظرً� �إلى �سعوبة فكِّ رموز �لخلطة �ل�سِّ
ةً ب�سكلٍ �أو باآخر، ووفقاً  ةً وفريدة، وهي تبدو ثابتةً وقويَّ نر�ها �سمةً جماعيَّ

رً�. لهذ� �لمنظور تكونُ �لثقافةُ �أمرً� حتميّاً وم�سيً� مقدَّ

در�ض عالما �لاجتماع »مايكل ما�سي« و»�سكوت جولدر« �أكثر من 500 
مليون تغريدة ن�سرها 2.4 مليون مغرّد على »تويتر« على مدى عامين 
تباينت  �لتي  و�لكيفية  �لنا�ض،  م�ساعر  قيا�ض  �لعالمان  �أر�د  �ثنين. 
وم�ساعرهم  و�لانتباه،  و�لثقة  كالحما�ض  �لاإيجابية  م�ساعرهم  بها 

�ل�سلبية كالغ�سب و�لفتور و�ل�سعور بالذنب، بمرور �لوقت.
�لمغرّدين  �سعور  عن  تك�سف  �لتي  �للغة  هي  �لاإيجابية  �لم�ساعر 
�لنهار،  فتر�ت  في  زت  تركَّ وقد  و�لاأمل،  و�لاندماج  بالن�ساط 
ها كانت  وتر�جعت بعد �لظهر، ثمَّ �رتفعت في بد�ية �لم�ساء، لكنَّ
�أكثر �رتفاعاً في �لعطلات، وحافظت على �رتفاعها في �لاإجاز�ت 
لمدة �ساعتين مقارنة باأيام �لدو�م في �لعمل، وقد �ساد هذ� �لنمط 
تاأرجحه  على  وحافظ  متباعدة،  زمنية  ومناطق  قار�ت  عبر 

ع كموج �لبحر. �لمتمثّل في ذروة ثمَّ هبوط ثمَّ �رتفاع متوقَّ

حاول �لعلماء قيا�ض تاأثي �لوقت على طاقة �لعقل منذ قرن م�سى، 
وخرجو� بثلاثة ��ستنتاجات رئي�سة كما يلي:

اأولًا: قدر�تنا �لمعرفية لا تظل ثابتة على مد�ر �ليوم، بل تتغيَّ تلك 
عه، فنحن �أذكى و�أ�سرع و�أكثر  �لقدر�ت باأ�سلوب منتظم يمكن توقُّ
فتر�ت  في  و�أك�سل،  �أبطاأ  وكذلك  دة،  محدَّ فتر�ت  خلال  �إبد�عاً، 

�أخرى مقابلة.
ا نظن. ا كنَّ فاً ممَّ ثانياً: هذه �لتذبذبات �ليومية �أكثر تطرُّ

»�سايمون  �لنف�ض  عالم  يقول  نفعله.  ما  على  �أد�وؤنا  يعتمد  ثالثاً: 

�لدر��سات  من  ��ستخلا�سه  يمكن  �لذي  »�لا�ستنتاج  فولكارد«: 
�لاأد�ء  في  �ليوم  مد�ر  على  �لتوقيت  تاأثي  حول  �أجُريت  �لتي 
ة«،   �لمهمَّ طبيعة  على  يعتمد  ة  مهمَّ لكل  �لاأمثل  �لتوقيت  �أنَّ  هي 

ال�صباح

ثلاثة ا�صتنتاجات
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يتو�زى نمط �ل�سخ�ض مع �لمهمة �لتي يوؤدّيها و�لزمن �لخا�ض بها، 
وهذ� ما يُ�سميه علماءُ �لاجتماع »تاأثي �لتز�من«، فعلى �لرغم من 
ب�سكل  يقودون مركباتهم  �لم�سائيين  فاإنَّ  �ل�سيارة خطرة،  قيادة  �أنَّ 
لليقظة  �لفطرية  �ساعتهم  مع  تتز�من  لا  حين  �لنهار  في  �أخطر 
ة مقارنةً بالم�سنّين، ولكنَّ  و�لانتباه، كما لدى �ل�سغار ذ�كرة �أكثر حدَّ
بل  ت�سعف،  بالعمر  �لمرتبطة  �لمعرفية  �لاختلافات  تلك  من  �لكثي 
وتتلا�سى ب�سبب هذ� �لتز�من، فقد �أظهرت �لاأبحاث �أنَّه في �لمهام 
�لعقل  مناطق  �لكبار  �لبالغون  ي�ستخدم  �لذ�كرة  على  تعتمد  �لتي 
عملهم  فتر�ت  في  �سناً  �لاأ�سغر  �لبالغون  ي�ستخدمها  �لتي  نف�سها 

�لنهارية، ثمَّ ي�ستخدمون مناطق مختلفة لاحقاً خلال �ليوم.
�لذروة  �ليوم:  مد�ر  على  مر�حل  بثلاث  جميعاً  نمرُّ  وباخت�سار: 
طيور  ا  �إمَّ �لنا�ض  �أرباع  ثلاثة  �أنَّ  تبينَّ  وقد  �لانتعا�ض،  ثمَّ  و�لهبوط 
�أعمارهم  �أو  �لنا�ض تجعلهم جيناتُهم  ربع  و�أنَّ  �أو مختلطة،  نهارية 
طيورً� م�سائية، لاأنَّهم يبدوؤون بالانتعا�ض ثمَّ �لهبوط، ثمَّ يرتقون �إلى 

�لذروة.

فماذا يعني هذا؟
�لمنا�سب،  �لتوقيت  �ختر  ثمَّ  تك،  مهمَّ و��ستوعب  نمطك،  �كت�سف 
فهل نمطك �ليومي �لخفي: ذروة-فهبوط- فانتعا�ض؟ �أم �نتعا�ض- 

فهبوط- فذروة؟
م في  �لتحكُّ ب�سيط من  ولو قدر  �إذ� كان لديك  �لتز�من.  �إلى  �نظر 
تتطلَّب عادةً  �لتي  باأهم مهامك،  تدفع  �أن  �لزمني، حاول  جدولك 

�ليقظة و�لتفكي �لجلي، نحو �لذروة، و�دفع بالمهام �لتي تليها 

طيور نهارية وطيور م�صائية وطيور مختلطة
ا »موؤقّت زمني د�خلي«، �أي نمطٍ من �إيقاعات �ل�ساعة �لبيولوجية �لتي توؤثّر فينا ج�سدياً ونف�سياً.  لا يمر �ليوم علينا جميعاً بنف�ض �لوتية. لكلٍّ منَّ
هناك �أ�سخا�ض م�سائيون ي�ستيقظون بعد �سروق �ل�سم�ض بفترة ويكرهون �ل�سباح، ولا تبد�أ ذروتهم �إلا بعد �لظهر �أو مع بد�ية �لم�ساء، وهناك 

نهاريُّون ي�ستيقظون ب�سهولة وي�سعرون بحما�ضٍ في �لنهار، وبالاإرهاق في �لم�ساء. بع�سنا طيور م�سائية، وبع�سنا �لاآخر طيور نهارية.
طلاب �لمرحلة �لثانوية وطلاب �لجامعات طيور م�سائية، بينما �لذين تجاوزو� �سنَّ �ل�ستين و�ل�سغار دون �لثانية ع�سرة هم طيور نهارية. �لرجال 

طيور م�سائية �أكثر من �لن�ساء، ورغم هذ� �لتعميم فاإنَّ بع�ض �لنا�ض لي�سو� نهاريين ولا م�سائيين، بل هم بين بين.

نعمة التزامن

�لعقلية  قدر�تنا  فاإنَّ  معظمنا  �إلى  وبالن�سبة 
فترة  نهاية  في  ذروتها  تبلغ  ة  �لحادَّ �لتحليلية 

�ل�سباح وحتى �لظهية.
ها  في �ل�سباح �لباكر تكون عقولنا �أكثر يقظة، ولكنَّ
يقظة محدودة، فبعد �لوقوف في حالة �نتباه �ساعة 
ا وتذهب  فاإنَّ عقولنا تتعب وتتخلَّى عنَّ �أخرى  بعد 
لت�ستريح، وفي غياب �لطاقة �لعقلية تت�سلَّل �لاأفكار 

�سة و�لمعلومات �لدخيلة  �لنمطية و�لتحليلات �لم�سوَّ
�إلى عقولنا من دون �أن ن�سعر. �إنَّ م�ستويات �ليقظة 
و�لطاقة �لتي تتز�يد في �ل�سباح وت�سل �إلى ذروتها 
في �لظهية تميل �إلى �لانخفا�ض في �لم�ساء، �أي �إنَّ 
مع  تتفتَّح  �ل�سم�ض،  اد  عبَّ زهرة  مثل  تعمل  عقولنا 

�سطوع �ل�سم�ض، وتنغلق وتذبل مع �أفولها.
�أد�ئنا  وم�ستويات  �لمز�جية  حالتنا  تتذبذب  كما 

ثنائياً  نمطاً  ي�سكّل  ا  ممَّ �ليوم،  مد�ر  على  �أي�ساً 
ق  للاأد�ء، في �ل�سباح �لباكر، �أي في �لذروة، يتفوَّ
ة  حدَّ تتطلَّب  �لتي  �لتحليلية  �لاأعمال  في  معظمنا 
�لانتعا�ض  فتر�ت  وفي  وتركيزً�،  ويقظة  ذهنية 
�لاأعمال  في  �أف�سل  ب�سكل  معظمنا  يبلي  �لم�سائي 
من  �أقلَّ  قدرٍ  �إلى  وتحتاج  ل  �لتاأمُّ تتطلَّب  �لتي 

�لان�سباط و�لعزم.
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حين حظي �لطلاب في �لد�نمارك بفتر�ت ر�حة تر�وحت بين 20 و30 
دقيقة لتناول �لطعام و�للعب و�لدرد�سة قبل �أد�ء �لاختبار�ت، �رتفعت 
درجاتهم، فعلى �لرغم من �أنَّ درجات �لطلاب تنخف�ض في فتر�ت ما 
ر�حة،  على فتر�ت  بعد ح�سولهم  ترتفع  �أن  فاإنَّها يمكن  �لظهر،  بعد 
ن�ساط  و�إجر�ء  �لتفاح  ع�سي  من  كوب  يوؤدّي  �أن  طبعاً  �لمنطقي  ومن 
لا  �ل�سغار،  �لطلاب  درجات  �إلى تح�سين  �سريع وغي مجهِد  ريا�سي 
لفتر�ت  �إنَّ  �أي  و�لعا�سرة،  �ل�ساد�سة  بين  �أعمارهم  تتر�وح  من  �سيما 
�لر�حة �لتي تهدف �إلى تجديد �لن�ساط تاأثيها �لاإيجابي في �ل�سغار 

مثل �لكبار.
ويقدّم �لعلم خم�سة مبادئ �إر�سادية لا�ستثمار فتر�ت �لر�حة، هي:

1. �صيء اأف�صل من لا �صيء
�لر�حة  فتر�ت  من  فاعلية  �أكثر  �لمتكرّرة  �لق�سية  �لر�حة  فتر�ت 
�لعار�سة �أو �لاإجبارية، مثل �أن ننام ب�سبب �لاإرهاق �أو نفقد تركيزنا 
تك�سر  �ل�سريعة  �لر�حة  فتر�ت  �لن�ساط،  تغيي  �إلى  فن�سطر  تماماً 
�لروتين وتعيد تذكينا بهدف �لعلم �أو �لمهمة �لتي نوؤدّيها، وتحمينا 

من �نخفا�ض �لاأد�ء بفعل �لتعوُّد على �لاأد�ء �لممل.
2. الحركة اأف�صل من ال�صكون

�لمز�جية  �لحالة  يح�سّن  �لمنزل  �أو  �لمكتب  د�خل  دقائق  ب�سع  �ل�سي 

ويقلّل من �لاإح�سا�ض بالتعب، لا �سيما في فترة ما بعد �لظهر، فتر�ت 
على  �ل�سي  في  ف  �لموظَّ يق�سيها  �لتي  �لمنتظمة  �لق�سية  �لر�حة 

ته وتركيزه و�إبد�عه. �لاأقد�م في مكان �لعمل تزيد د�فعيَّ
3. الكل اأف�صل من الجزء

في �لوظائف �لتي تنطوي على كثي من �ل�سغوط كالتمري�ض و�لطب، 
فاإنَّ فتر�ت �لر�حة �لجماعية لا تقلّل من �لاإجهاد �لبدني و�لاأخطاء 

لات دور�ن �لعمالة. �لطبية فح�سب، بل وتقلّ�ض معدَّ
4. الخارج اأف�صل من الداخل

فتر�ت �لر�حة �لتي نق�سيها في �أح�سان �لطبيعة تجدّد ن�ساطنا �أكثر 
�لذين يح�سلون على فتر�ت ر�حة ق�سية في �لخارج  من غيها. 
كون  يعودون بحالة مز�جية �أف�سل ون�ساط متجدّد مقارنةً بمن يتحرَّ
في مكان �لعمل، كما �أنَّ �لم�سي في �أي مكان و�سط �لنباتات �أف�سل من 

�لم�سي في مكان يخلو من �لنباتات.
5.  المهام المنف�صلة اأف�صل من المت�صلة

ة مهام في وقت و�حد، ورغم ذلك  لا ي�ستطيع معظم �لنا�ض �أد�ء عدَّ
فاإنَّنا حين ن�سعر بالر�حة، نمار�ض ن�ساطاً �آخر مثل �أن نقر�أ �لر�سائل 
�لاإلكترونية �أو نردَّ عليها، �أو ندخل في نقا�سات جانبية، و�لاأف�سل �أن 

نعمل وقت �لعمل، ونرتاح وقت �لر�حة.

فترات الراحة وتجديد الن�صاط

�أو �لمهام �لتي ت�ستفيد من  مبا�سرةً في �لاأهمية، 
عدم �لان�سباط، نحو فترة �لانتعا�ض، ومهما كان 
خل�سة  تت�سلَّل  �لعادية  �لمهام  تدع  لا  �ستفعله،  ما 
مدير  كل  وعلى  بك،  �لخا�سة  �لذروة  فترة  �إلى 

وي�ساعد  �لنمطين  هذين  يدرك  �أن  وم�سرف 
فيه على ��ستثمار فتر�ت �لذروة في �أد�ئهم. موظَّ

لكل  �أنَّ  تعرف  �أن  فيجب  تربوياً،  كنت  و�إذ� 
كل  فلي�ست  �لمنا�سب،  وقته  تعليمي  ن�ساط 

ر في �ل�سفوف  �لاأوقات منا�سبة لكل �لمهام، فكِّ
�إنجازها  يتم  �لتي  �لمهام  وطبيعة  �لدر��سية 
لاحقاً  �إنجازها  ل  يف�سَّ �لتي  و�لمهام  �سباحاً، 

خلال �ليوم.
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اأهم وجبة في اليوم
�لانتباه في  �لمهم  ب�سهولة، ومن  للاإهمال  �ض  تتعرَّ �لتي  �لمظلومة  �لغد�ء  �أكبر مع وجبة  تعامَل بجدية  �لظهر،  بعد  ما  ب�ساأن فترة  قلقاً  �إذ� كنت 

ين، هما: �لا�ستقلالية و�لانف�سال.  ��ستر�حة �لغد�ء �إلى �أمرين مهمَّ
م في �لتوقيت و�لكيفية ومن ي�ساركوننا تناول طعام �لغد�ء، ف�سلًا عن �لحو�ر�ت �لاإيجابية �لتي تح�سّن �لاأد�ء، ولا  ت�ساعدنا �لا�ستقلالية على �لتحكُّ
يقلُّ �لانف�سال �لنف�سي و�لج�سدي �أهمية عن �لا�ستقلالية، لاأنَّ �لتو��سل �ل�سلبي يف�سد �لاإح�سا�ض بالوقت ومذ�ق �لطعام، كما �أنَّ ��ستخد�م �لهاتف 

تنا للطعام و�لعمل. �لمحمول ومو�قع �لتو��سل �لاجتماعي ي�ستّت �لتركيز ويقود �إلى �لاإجهاد ويقلّل من �سهيَّ

ب  ة، �أو نُجرِّ ا �أن نبد�أ بقوَّ هناك ثلاثة مبادئ لزيادة فاعلية كل بد�ية: �إمَّ
بد�ية جديدة، �أو ن�ستعين باأنا�ض �آخرين للبدء ب�سكل جماعي.

�إلى مرحلة  �ت �لبيولوجية �أهمية حين ي�سلون  يمرُّ �ل�سغار باأكثر �لتغيُّ
متاأخّر  وقت  في  وي�ستيقظون  متاأخّرين  �لنوم  �إلى  يخلدون  فهم  �لبلوغ، 
ون كذلك  ون في هذه �لمرحلة من �لطيور �لم�سائية، وي�ستمرُّ �أي�ساً، وهم يعدُّ

حتى مطلع �لع�سرينيات.
�لم�سائيين  تُلزِم  �لعالم  حول  �لثانوية  �لمد�ر�ض  معظم  فاإنَّ  ذلك  ورغم 
�لطلاب  في�سحي  �لنهار،  طيور  لتنا�سب  مة  م�سمَّ زمنية  بجد�ول 
ة في هذه �لمرحلة، وتوؤكّد در��سة نُ�سِرَت في  �لمر�هقون بنومهم ويعانون ب�سدَّ
ا  مجلة »�لطفولة« �أنَّ �لمر�هقين �لذين يح�سلون على فتر�ت نوم �أقل ممَّ
يحتاجون �إليه، يتعر�سون للحو�دث و�لاكتئاب، وهذ� طرح علمي يخالف 
ع، وبالفعل �أثبتت در��سات �أخرى حول �لتوقيت �لمنا�سب �أنَّ �لبدء في  �لمتوقَّ
وقت متاأخّر يح�سّن �لمو�ظبة على �لح�سور، ويرفع درجات �لاإنجاز، وهذ� 
ن �لحو�فز  يُح�سِّ ن�ساطها  تبد�أ فيه �لمد�ر�ض  �لذي  �لوقت  تاأخي  �أنَّ  يعني 
ويعزّز من �لذكاء �لعاطفي، ويخلّ�ض �لمر�هقين من �ل�سلوك �لمتهوّر، علماً 

باأنَّ هذه �لدر��سات لم ت�ستثنِ طلاب �لجامعات �أي�ساً.

البدايات

البداية ال�صحيحة

ابداأ البداية ال�صحيحة، وابداأ من جديد، وابداأ مع الاآخرين
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البدء معاً
ل  ل �لبطالة حين بد�أت �لعمل بدلًا من معدَّ �إذ� كان ما تحقّقه وتك�سبه �ليوم يعتمد على معدَّ
�لبطالة في �لوقت �لحالي، فاإنَّ �لبدء بال�سكل �ل�سحيح و�لبدء من جديد لا يكفيان. نحن 
لا ن�ستطيع �أن نحلَّ �لم�سكلة من جانب و�حد، كما هو �لحال مع موعد بدء �لمد�ر�ض، فنطلب 
ا م�ساره �لمهني في مناخ �قت�سادي �سحي، وهنا لا ن�ستطيع �أي�ساً حلَّ �لم�سكلة  �أن يبد�أ كلٌّ منَّ
وظيفة جديدة في  و�لبحث عن  �لمزيد من �لجهد،  بذل  على  �لنا�ض  بح�ضِّ  فردي  ب�سكل 

�ليوم �لتالي لعيد ميلادهم، في هذ� �لنوع من �لم�سكلات، علينا �أن نبد�أ معاً.

ة، و�جهت �لم�ست�سفيات �لتعليمية في �أمريكا ما عُرِف بـ»تاأثي يوليو«، ففي �سهر  ل�سنو�ت عدَّ
يوليو من كل عام، كانت تبد�أ مجموعة جديدة من خريجي كليات �لطب م�سارها �لمهني 
درجت  �لم�ست�سفيات  فاإنَّ  تُذكر،  خبرة  �لجدد  �لاأطباء  لهوؤلاء  يكن  لم  �أنَّه  ورغم  �لطبي، 
ا �لعيب �لذي تز�من مع هذ� �لنهج فهو معاناة  على تحميلهم م�سوؤولية علاج �لمر�سى، �أمَّ
ا حد� بكثي من �لمر�سى �إلى تجنُّب �لم�ست�سفيات  �لمر�سى من �أخطاء �لاأطباء �لمتدرّبين، ممَّ

�لجامعية في ذلك �ل�سهر.

ت �لم�ست�سفيات تلك �ل�سيا�سة وعملت على ت�سحيح �لم�سار، وبدلًا من �لاعتقاد باأنَّ  ثمَّ غيَّ
وقائية  م�سكلة  فقد جعلتها  �لفردي،  �لم�ستوى  منها على  مفرَّ  لا  م�سكلة  �ل�سيّئة  �لبد�يات 
جماعية. �سار �لاأطباء �لجدد يبدوؤون مرحلة �لتثبيت في �لعمل �سمن فريق طبي متكامل 
�سين متمرّ�سين. بالبدء معاً، قلَّ�ست تلك �لم�ست�سفيات  �أطباء وممرّ�سات ومتخ�سّ ي�سمُّ 

من تاأثي بد�ية يوليو �لخطرة.

يطلق علماء �لاجتماع على �ليوم �لاأول من كل عام 
مثلما  �لمميّزة«.  �لزمنية  »�لعلامة  ��سم  در��سي 
للاإبحار  �لمميّزة  �لعلامات  على  �لنا�ض  يعتمد 
عبر �لمكان، ن�ستخدم �لعلامات �لمميّزة للاإبحار 
تتميَّز عن  دة  �لزمان، وهناك مو�عيد محدَّ عبر 
غيها من �لمو�عيد �لكثية للاأيام �لاأخرى �لتي 
تلك  وت�ساعدنا  ن�سيانها،  يمكننا  لها،  نهاية  لا 

�ض طريقنا. �لمو�عيد على تلمُّ
ميلكمان«  و»كاترين  د�ي«  »هنج�سن  �لعلماء  قام 
ون�سف  �سنو�ت  ثماني  بتحليل  ريي�ض«  و»جي�سون 
عن  �لبحث  �أنَّ  فاكت�سفو�  »جوجل«،  �أبحاث  من 
تزيد  ريا�سية«  و»تمارين  غذ�ئي«  »نظام  كلمة 
يناير،  �سهر  من  �لاأول  �ليوم  في  كبي  ب�سكل 
يكن هذ� مفاجئاً،  80٪، ولم  �إلى  ي�سل  ل  وبمعدَّ
دورة  كل  بد�ية  في  يزيد  �لبحث  �أنَّ  �أي�ساً  وتبينَّ 
�ليوم  وفي  �سهر،  كل  من  �لاأول  �ليوم  في  زمنية: 
هناك  �أنَّ  على  هذ�  ويدل  �أ�سبوع،  كل  من  �لاأول 
يحرّك  »�لاأولى«  بالاأيام  يتعلَّق  ما  نوع  من  �سبباً 

دو�فع �لنا�ض.
فقد  جديدة،  ببد�ية  �لنا�ض  يحظى  ولكي 
��ستخدمو� نمطين من �لعلامات �لزمنية �لمميَّزة: 
�لاجتماعية  �لاأنماط  و�سخ�سية.  �جتماعية 
يتقا�سمها �لجميع، وهي: بد�ية �لاأ�سبوع �لجديد، 
ا  وبد�ية �ل�سهر، و�لاإجاز�ت و�لاأعياد �لوطنية. �أمَّ
�لذي  بال�سخ�ض  فترتبط  �ل�سخ�سية  �لاأنماط 
ي�ستخدمها مثل: �أعياد �لميلاد، و�لذكرى �ل�سنوية 
و�سو�ء  �لوظيفة،  وتغيي  و�لعمل  ج  و�لتخرُّ للزو�ج 
�جتماعية،  �أم  �سخ�سية  �لاأنماط  تلك  �أكانت 
قت  حقَّ قد  �لمميّزة  �لزمنية  �لعلامات  هذه  فاإنَّ 
عقلية  ح�سابات  بفتح  �أولًا  �سمحت  فقد  هدفين: 
�لذي  نف�سه  بالاأ�سلوب  جديدة،  قر�ر�ت  و�تخاذ 
�سات ح�ساباتها �لختامية في نهاية  ي به �لموؤ�سَّ ت�سوِّ
جديدة،  ح�سابات  دفاتر  لتفتح  مالية  �سنة  كل 
من  للبدء  فر�سة  �لجديدة  �لفترة  هذه  وتقدّم 
جديد باإق�سائنا عن �لما�سي، فهي فترة تف�سلنا 
و�ثقين  وتتركنا  �ل�سخ�سية  �لما�سي  �أخطاء  عن 

باأنف�سنا في �لفترة �لجديدة �لتي ناأمل �أن تكون 
�أف�سل حالًا، فنحن نحاول هنا �أن »ن�سلك �سلوكاً 
بحما�ض  ون�سعى  �لما�سي  �سلوكنا في  �أف�سل من 

�أكبر لتحقيق طموحاتنا«.
�لثاني لهذه �لعلامات �لزمنية �لمميّزة  �لهدف 
�لغابة.  نرى  كي  �ل�سجرة  ظلّ  عن  �لابتعاد  هو 
�لانتباه  دون  �لمميّزة  �لزمنية  �لعلامات  تَحول 
ي�ساعدنا  ما  �لدقيقة،  �ليومية  �لتفا�سيل  �إلى 
�ل�سورة  وروؤية  ككل  حياتنا  �إلى  �لنظر  على 

�لكاملة و�لتركيز على �أهد�فنا.
�لبد�ية �لجديدة تدفعنا وتحرّكنا. من ي�سلون 
وظيفة  �إطار  في  بال�سدفة،  �لبد�ية  �إلى 
يحاولون  وهم  �أو  مهم،  م�سروع  �أو  جديدة، 
م�سارهم  تغيي  يمكنهم  تهم،  �سحَّ تح�سين 
من  للبدء  مميَّزة  زمنية  علامة  با�ستخد�م 
جديد. نعم، ي�ستطيع كل �إن�سان �أن يبتكر نقاط 
حياته  وم�سار  تاريخه  في  ��ستر�تيجية  تحوُّل 

�ل�سخ�سي.

البداية الجديدة
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اأحا�صي�س منت�صف العمر

النهايات

ل�سعورنا  ا  ربمَّ �لعمر؟  منت�سف  فترة  في  بالخيبة  معظمنا  ي�سعر  لماذ� 
بالاإحباط من �آمالنا �لتي لم نحقّقها، ففي مرحلة �لع�سرينيات و�لثلاثينيات 
عاتنا لا محدودة.  من �لعمر تكون �آمالنا عري�سة، و�سيناريوهاتنا وردية وتوقُّ
م بنا  ثمَّ يك�سف لنا �لو�قع عن حقيقته، �أو بالاأحرى عن حقيقتنا، وكلَّما تقدَّ

عاتنا. �لعمر، ينخف�ض ب�سكل كبي �سقف توقُّ

�لاآخر.  بع�سهم  وي�سمد  �لنا�ض  بع�ض  ينهار  �لعمر،  منت�سف  فترة  في 
ما  ن�سف  �أهدرنا  نا  �أنَّ �إلى  ينبّهنا  د�خلي  �إنذ�ر  جر�ض  �أو  �سافرة  هناك 
يحقننا بجرعة �سحية من �ل�سغوط �لاإيجابية �لتي تنع�سنا وتعيد ت�سكيل 
�لده�سة،  من  بدلًا  بال�سدمة  ن�ساب  �أخرى  �أوقات  وفي  ��ستر�تيجيتنا، 

فن�سعف ونتر�جع.

ر في منت�سف �لعمر كمنبّه زمني ذي طبيعة نف�سية. ت�سبح هذه �لفترة  فكِّ
حتى  ون�سمد  فن�سحو  �لمزعج  رنينه  فن�سمع  �لمنبّه،  ن�سبط  حين  الة  فعَّ
فاإنَّ  هات،  �لمنبِّ معظم  تعمل  وكما  �لعمر،  منت�سف  فتر�ت  ومثل  يتلا�سى، 
متاأخرين  نكون  حين  تاأتي  ود�فعية  و�سغطاً  تاأثيً�  �لاإيقاظ  ند�ء�ت  �أكثر 

نوعاً ما، ولكن غي متاأخرين تماماً.

وفي هذه �لمرحلة يمكننا تحويل �لركود �إلى �سر�رة �إيقاظ و�إيقاد في ثلاث 
خطو�ت:

موؤ�سّر�تها  �إلى  و�لانتباه  وملاحظتها  �لعمر  منت�سف  فتر�ت  �إلى  �لانتباه 
للتعبي من خلالها عن ذو�تها  �أولًا، وتوظيف منبّهات �لاإيقاظ  �تها  وتغيُّ
لنحثَّ  ما،  حدٍّ  �إلى  متاأخّرين  �أنف�سنا  وتخيُّل  ثانياً،  ب�سمودنا  و�لت�سبُّث 

م ثالثاً. �لُخطى ونو��سل �لتقدُّ

�لنهايات بجميع �أ�سكالها، مثل نهايات �لتجارب، �أو �لم�سروعات، �أو �لف�سول �لدر��سية، �أو �لمفاو�سات، �أو مر�حل �لحياة، ت�سكّل �سلوكياتنا باأربعة 
�أ�ساليب يمكن �لتنبُّوؤ بها، فهي ت�ساعدنا على �سحذ طاقاتنا، وت�ساعدنا على �لت�سفي و�لتحرير، ومو��سلة �تخاذ م�سار ت�ساعدي.

�سئيلة.  مادية  �أهمية  �لزمنية  �لعمرية  للعقود 
فاإنَّ  �لطبيب،  �أو  �لاأحياء  عالم  �إلى  بالن�سبة 
من  �لبالغ  »فريد«  بين  �لنف�سية  �لاختلافات 
 40 �لعمر  من  �لبالغ  و»فريد«  عاماً   39 �لعمر 
عن  كثيً�  تختلف  لا  ولعلَّها  هائلة،  لي�ست  عاماً 
فاإنَّ  وبالمثل  عاماً،   38 »فريد«  بين  �لاختلافات 
تنتهي  �لتي  �لاأعو�م  كثيً� في  تختلف  لا  ظروفنا 

بالرقم 9 مقارنةً بالتي تنتهي بالرقم �سفر.

ورغم ذلك حين يقترب �لنا�ض من نهاية علامة 
ي�ستيقظ  ما  �سيئاً  فاإنَّ  ما،  زمني  لعقد  مميّزة 
مد�ر  فعلى  �سلوكياتهم،  في  ويوؤثّر  عقولهم  في 
�لحياة باأكملها، فاإنَّ �لعمر �لذي تزيد �حتمالات 
ل �سباقاتهم هو عمر  �أوَّ �أن يدخل فيه �لنا�ض في 
لات دخول  �لتا�سعة و�لع�سرين، فقد تز�يدت معدَّ
�لتا�سعة  عمر  في  �لزمن  مع  �سباق  في  �لنا�ض 
و�لع�سرين بمقد�ر �ل�سعف مقارنةً بعمر �لثامنة 

�حتمالات  �أنَّ  كما  �لثلاثين،  عمر  �أو  و�لع�سرين 
مطلع  في  تت�ساءل  مرة  لاأول  �سباق  في  �لم�ساركة 
�لتا�سعة  عمر  في  لترتفع  وتعود  �لاأربعينيات، 
و�لاأربعين، فال�سخ�ض �لبالغ من �لعمر 49 عاماً 
يزيد �حتمال دخوله في �أي مقارنةٍ ب�سخ�ض يكبره 
عقد  كل  نهاية  �قتر�ب  فمع  فقط،  و�حد  بعام 
ل �لرك�ض يزد�د، فمن ي�ساركون في  يبدو �أنَّ معدَّ
�أف�سل في عمر  �أرقاماً  �سباقات �لجري ي�سجّلون 

�صحذ الطاقات
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نا نقيِّم جودة وجبات �لطعام،  ة �لنهايات »�سيفرة«، �أو لغزً� قوياً ي�سكّل �لعديد من �آر�ئنا و�لقر�ر�ت �لتي تُتخذ بناءً عليها، و�أظهرت �لدر��سات �أنَّ ل قوَّ ت�سكِّ
و�لاأفلام، و�لاإجاز�ت، لي�ض ��ستنادً� �إلى �لتجربة باأ�سرها، بل �عتمادً� على لحظاتٍ بعينها، وخ�سو�ساً لحظات �لنهاية، فحين ن�سارك تقييماتنا مع �لاآخرين 
�ض  فما ننقله لهم هو رد فعلنا على �لخاتمة. �لنهايات ت�ساعدنا على �لت�سفي وت�سجيل تجاربنا، وتقييمها، و��ستدعائها، مع �أنَّها كثيً� ما ت�سوّه �إدر�كنا وت�سوِّ

�ل�سورة �لكلية �لتي عاي�سناها ور�أيناها.

ف وتبدو كم�سرحية من ثلاثة ف�سول. ها قد تتك�سَّ حياتنا لي�ست د�ئماً در�مية، ولكنَّ

�لمبكّرة،  �لبلوغ  مرحلة  �إلى  �لطفولة  من  ننتقل  وهنا  �لغد�ء،  الاأول:  الف�صل 
ونندفع بحما�ض �إلى تر�سيخ �أقد�منا في هذ� �لعالم.

الف�صل الثاني: تهبط علينا �لحقائق �لقا�سية بعد رفع �ل�ستار. نتز�حم لك�سب 
م، ونعاني من �حتمال �لاإخفاقات،  ا نبد�أ في تكوين عائلة. نتقدَّ قوت يومنا، وربمَّ

ونمزج �لانت�سار�ت بالاإحباطات.

الف�صل الثالث: �لطعم �لحلو �لمر. نكون قد �أنجزنا �سيئاً معتبرً�، ويكون لدينا 
ا قريب لحظة  وحولنا �أنا�ض يحبوننا. غي �أنَّ �لم�سهد �لاأخي يقترب، لن�سهد عمَّ

�إ�سد�ل �ل�ستار.

�لتي  وعائلاتنا  �أ�سدقائنا  مجموعة  �أي  �لاأخرى،  �ل�سخ�سيات  دور  �أي�ساً  وهناك 
تظهر على �متد�د �أحد�ث �لم�سرحية، لكنَّ �لوقت �لذي تظهر فيه تلك �ل�سخ�سيات 
على م�سرح حياتنا يختلف من ف�سل �إلى �آخر، وحين نبلغ عامنا �ل�ستين تقريباً، يقلُّ 
عدد �أ�سدقائنا ويتقلَّ�ض �متد�د علاقاتنا �لاجتماعية، ويبدو هذ� بديهياً ومنطقياً، 
فحين نتقاعد ونفقد �ت�سالاتنا و�أ�سدقاءنا �لذين �أثَّرو� في حياتنا في يوم من �لاأيام، 

ة محزنة، رغم �أنَّها ق�سة مجازية لا حقيقية. تبد�أ مرحلة �لعزلة. �إنَّها ق�سَّ

ا خبروه في �سبابهم،  �سحيح �أنَّ لدى كبار �ل�سن �سبكات �جتماعية �أ�سغر ن�سبياً ممَّ
�ختيار�تنا، فمع  بل هو  �لعزلة كما نظن،  �أو  �لوحدة  لي�ض  ور�ء ذلك  �ل�سبب  ولكنَّ 
�أ�سدقاءنا  نحرّر  نا  فاإنَّ �لفا�سلة،  للنهاية  و�عين  ن�سبح  وحين  �لعمر،  في  منا  تقدُّ
ونتركها  �أغلالها،  من  ذكرياتنا  ونحرّر  يذهبون،  اءنا  �أحبَّ ونترك  �سر�حهم  ونطلق 

تتطاير في ف�ساء �لو�قع �لم�ستكين.

الت�صـــفير

التــحــرير

و�لثلاثين  �لتا�سعة  عمر  وفي  و�لع�سرين  �لتا�سعة 
مقارنةً بالعامين �ل�سابقين �أو �لتاليين.

�أم  �سلبياً  �أكان  �سو�ء  عقد،  كل  نهاية  يحفزه  ما 
�إيجابياً، هو �سحذ �لهمم لل�سعي من جديد نحو 
يمثِّل  �لجديد  �لعقد  نهج  ولاأنَّ  و�لمغزى،  �لمعنى 
ويعمل كموؤ�سّر  حدً� فا�سلًا بين مر�حل �لحياة، 

ولاأنَّ  �لاإن�سان،  حياة  فترة  خلال  م  �لتقدُّ على 
�إحد�ث  �إلى  تميل  �لحياتية  �لانتقالية  �لفتر�ت 
�إلى  نميل  فاإنَّنا  لاأنف�سنا،  تقييمنا  في  �ت  تغيُّ
�أي وقت  �أكثر من  �لوقت  تقييم حياتنا، في هذ� 
�آخر، نظرً� �إلى �إح�سا�سنا باأنَّ عقدً� زمنياً �سوف 

ينتهي.

د�فعية �لنهايات من �لاأ�سباب �لتي تجعل مو�عيد 
ر في هذه  الة، فكِّ �لت�سليم غالباً، ولي�ض د�ئماً، فعَّ
�لمبا�سر  �لقرين  �أو  �ل�سقيق  باعتبارها  �لظاهرة 
مثل  موؤثّرة  فالنهاية  �لجديدة،  �لبد�ية  لتاأثي 
�أن  �ل�سباقات  نهايات  في  نحاول  نا  لاأنَّ �لبد�ية، 

نبذل مجهودً� �أكبر.

ة تك�صف معدن الاإن�صان وجوهره، لاأنَّنا في  النهايات والذروات والتحدّيات ولحظات الحدَّ
نهاية المطاف، نبحث عن المعنى

" "
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�سو�ء �أكنت �أباً �أم �أماً �أم معلماً �أم طبيباً �أم كاتباً تحاول تو�سيح 
بتقديم  مطالب  فاإنَّك  ما،  عمل  ت�سليم  لموعد  تفويتك  �سبب 
�إيجابي، وبع�سها �سلبي، وهي منفتحة على  معلومات، بع�سها 

نهج ثنائي �لقطبين.
ومهما كانت طبيعة تلك �لمعلومات، عليك �أن تقدّمها �أولًا، نظرً� 
لون �لنهايات  �أنَّك تملك فر�سة �لاختيار، لاأنَّ �لنا�ض يف�سِّ �إلى 
�لت�ساعدية، فقد �كت�سف علماء در��سة �لوقت – ب�سكل متكرّر 
هل  ولكن  �ل�سعيدة،  للنهايات  فطري  تف�سيل  �أنَّه  يبدو  ما   –

تتر�دف �ل�سعادة مع �لمعنى و�لمغزى؟
�أكثر  تكمن  �لهادفة  �لنهايات  قلب  في  �أنَّه  �لباحثون  �كت�سف 
�ل�سعادة  من  �لمزيج  ذلك  وهي  تعقيدً�،  �لاإن�سانية  �لم�ساعر 
و�لحزن. بالن�سبة �إلى �لخريجين وكل �سخ�ض �آخر، فاإنَّ �أكثر 
ها وتفي�ض، لت�سفي على �لزمن �أهمية،  ة تبلغ حدَّ �لنهايات قوَّ
ة �أنَّها تعمل ب�سكل  ومن بين �لاأ�سباب �لتي تجعلنا نتجاهل �لحدَّ
�سيء  �إ�سافة  �إنَّ  �أي  �لعاطفية،  �لفيزيائية  �سعيد  على  عك�سي 
د ويمدُّ هذه  من �لحزن �إلى لحظة كانت قبل ذلك �سعيدة يُ�سعِّ

�للحظة بدلًا من تقلي�سها.
�لنهايات لا تتركنا �سعد�ء، بل تقدّم لنا �سيئاً �أكثر ثر�ءً، في�ساناً 
عة، لحظة عابرة من �لتجاوز و�ل�سمو،  من �لب�سية غي �لمتوقَّ

نا بتجاهلنا لما نريد نح�سل تماماً على ما نحتاج �إليه.  لاأنَّ

الت�صعيد

�لنا�ض  من  و»كار�ستن�سن«  »�إنجل�ض«  من  كلٌّ  طلب 
�أنف�سهم  وي�سعو�  �لاجتماعية  �سبكاتهم  ير�سمو�  �أن 
�لمركز.  متحدة  دو�ئر  بثلاث  محاطين  �لمركز  في 
ت�سعر  »�لذين  للمقربين  �لد�خلية  �لد�ئرة  كانت 
�أن  ت�ستطيع  لا  تجعلك  لدرجة  منك  مقربون  باأنَّهم 
كانت  �لو�سطى  �لد�ئرة  دونهم«.  تتخيَّل �لحياة من 
د�ئرتنا  من  قرباً  �أقلُّ  فاإنَّهم  �أهميتهم  رغم  لاأنا�ض 
�لاأ�سخا�ض  و�سع  �لخارجية  �لد�ئرة  وفي  �لد�خلية، 
�لذين �سعرو� باأنَّهم �أقل قرباً منهم نوعاً ما، مقارنةً 

بمن حلُّو� في �لد�ئرة �لو�سطى.

في  �لخارجية  �لد�ئرة  تبد�أ  �ل�ستين،  �سن  بعد 
�لتد�عي، غي �أنَّ �لد�ئرة �لد�خلية تظلُّ تقريباً كما 
هي، وفي منت�سف وحتى �أو�خر �ل�ستينيات، يتجاوز 
�لد�خلية عدد  �لد�ئرة  بين �لموجودين في  عدد �لمقرَّ
و�ل�سبب  بكثي،  �لخارجية  �لد�ئرة  في  �لموجودين 

هو �أنَّ كبار �ل�سن يبدوؤون عملية »�لتهذيب �لفعال«، 
�أي �إز�لة �ل�سركاء �لهام�سيين �لذين يكون �لتو��سل 

�لعاطفي معهم �أقل �أهمية.

»�لانتقاء  ��سم  نظريتها  على  »كار�ستن�سن«  �أطلقت 
�لاجتماعي بالتو��سل �لعاطفي«، وتقول �إنَّ منظورنا 
�أهد�فنا،  وبالتالي  حياتنا،  ه  توجُّ ي�سكّل  للزمن 
كما  مفتوحة،  ونهايته  ممتدً�  �لوقت  يكون  فحين 
حياتنا،  و�لثاني من  �لاأول  �لف�سلين  مع  �لحال  هي 
»�أهد�ف  �إلى  ون�سعى  �لم�ستقبل  نحو  نتجه  نا  فاإنَّ
�جتماعية  �سبكات  ن  نُكوِّ نا  فاإنَّ وبالتالي  معرفية«، 
و��سعة وف�سفا�سة، �أملًا في جمع �لمعلومات وتكوين 
ومع  �لم�ستقبل،  في  ت�ساعدنا  قد  �لتي  �لعلاقات 
من  �أق�سر  �لم�ستقبل  يكون  حين  �لاأفق،  �قتر�ب 
�لوقت  يكون  حين   . يتغيَّ منظورنا  فاإنَّ  �لحا�سر، 
مقيَّدً� ومحدودً�، كما هو �لحال مع �لف�سل �لثالث، 

نا نتو�فق مع �لم�ستقبل، فنحن ن�سعى �إلى �أهد�ف  فاإنَّ
�لحياة،  قيمة  و�إدر�ك  �لعاطفي،  �لاإ�سباع  مختلفة: 
و�لاإح�سا�ض بالمغزى، وتلك �لاأهد�ف �لطارئة تجعل 
يتعلَّق  فيما  خيار�تهم  في  للغاية  »�نتقائيين  �لنا�ض 
علاقاتنا  نحرّر  نا  لاأنَّ �لاجتماعيين«،  بال�سركاء 

ونحذف �أنا�ساً لا طائل منهم.

على  يحثُّنا  ما  �أنَّ  »كار�ستن�سن«  �لدكتورة  توؤكّد 
ا  عملية �لتحرير هذه لي�ض عمرنا في حد ذ�ته، و�إنمَّ
�لنهايات بحد ذ�تها، فحين يكون �لنا�ض على و�سك 
تغيي وظائفهم �أو �لانتقال �إلى مدينة جديدة، فاإنَّهم 
يُحرّرون �سبكاتهم �لاجتماعية �لمبا�سرة؛ لاأنَّ وقتهم 
هو  �نتباهنا  يلفت  وما  �لانتهاء،  و�سك  على  يكون 
حدوث �لعك�ض �أي�ساً، �أي �إنَّ �إح�سا�سنا بات�ساع �لوقت 
بل  وذكرياتنا،  علاقاتنا  تحرير  عن  نحجم  يجعلنا 

و�لت�سبُّث بها وبالحياة �لتي نر�ها ثرية وممتدة.

"
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تنظيم الوقت الجماعي
ما  فمعظم  وحدهم،  �لكثي  وينجزون  ويعملون  �لنا�ض  يعي�ض  ما  نادرً� 
نفعله، في �لعمل، وفي �لمدر�سة، وفي �لمنزل، نفعله بالم�ساركة مع �آخرين. 
مع  �لتن�سيق  على  قدرتنا  على  تعتمد  و�لحياة،  بل  �لبقاء،  على  قدرتنا 
تنظيم  �أنَّ  �سحيح  �لوقت.  مد�ر  وعلى  �لمنا�سب،  �لوقت  في  �لاآخرين 
�لعمر،  منت�سف  وفتر�ت  للبد�يات،  �إد�رتنا  �أي  فردي،  ب�سكل  �لوقت 
و�لنهايات، �أعمال محورية ومهمة، غي �أنَّ تنظيم �لوقت ب�سكل جماعي 

�أكثر �أهمية.
هناك جماعات تعتمد على �لتز�من لتحقيق �لنجاح، مثل فرق �لمو�سيقى 
مبادئ  بثلاثة  تلتزم  �لفرق  هذه  �لجماعية.  �لاألعاب  وكل  و�لتجديف 
وح�ض  خطاهم،  تنظّم  معايي  فهناك  جماعي،  ب�سكل  �لوقت  لتنظيم 
ا �لتز�من فمطلب �إن�ساني ينبع من  �نتماء ي�ساعدهم على �لتلاحم، �أمَّ
�لقلب ليغذّي �لروح و�لج�سد، ولهذ� لا بد للجماعات من �لتز�من على 

ثلاثة م�ستويات: مع رئي�ض �لعمل، ومع �لقبيلة، ومن �لقلب.

التزامن مع القائد 
تنظيم �لوقت �لجماعي يتطلَّب رئي�ساً للعمل، �أي �سخ�ساً �أو قيمة �أعلى 
من �أفر�د �لمجموعة وم�ستقلًا عنها، فهو ينظّم حركتها، ويحافظ على 

خ �لعقلية �لجماعية. معاييها، وير�سِّ
وحالتنا  �أد�ئنا،  في  توؤثّر  بيولوجية  �ساعات  وعقولنا  �أج�سادنا  د�خل 
�لمز�جية، و�نتباهنا، وتلك �ل�ساعات تعمل لوقت �أطول من �أربع وع�سرين 
�ساعة، وحين نُتَرك وحدنا لنعي�ض تحت �لاأر�ض �أو في �لظلام ولا نتعامل 
�لنهار  �لنوم في  �إلى  فنخلد  تدريجياً  ينحرف  �سلوكنا  فاإنَّ  �لنا�ض،  مع 
�لنور  يعي�سون في  �لليل، وما يمنع حدوث هذ� �لخلل لمن  ون�ستيقظ في 
هو �لموؤ�سّر�ت �لبيئية و�لاجتماعية ك�سروق �ل�سم�ض و�لمنبّهات، و�لعملية 
�لتي تتز�من من خلالها �ساعاتنا �لد�خلية مع �لموؤ�سّر�ت �لخارجية كي 
د لنذهب �إلى �لعمل �أو ننام في �لوقت �لمنا�سب،  ن�ستيقظ في �لوقت �لمحدَّ

وهذ� هو »�لتز�من �لد�خلي مع �لاإيقاعات �لخارجية«. 
�سات،  يحدث �لتز�من �لد�خلي مع �لاإيقاعات �لخارجية �أي�ساً في �لموؤ�سَّ
�لرو�بط  تخلق  �لت�سويق،  �أو  �لمنتجات  كتطوير  معيَّنة،  �أن�سطة  فهناك 
�لخا�سة بين فرق �لعمل، ويجب �أن تتز�من هذه �لاإيقاعات بال�سرورة مع 
�لمبيعات، وعمر  ودور�ت  �لمالية،  كال�سنو�ت  �سية،  �لموؤ�سَّ �إيقاعات �لحياة 
�سة وم�سار�ت �لموظفين �لمهنية، ومثلما يتز�من �لاأفر�د د�خلياً مع  �لموؤ�سَّ
لـ»تيل  ووفقاً  �أي�ساً معها،  تتز�من  �سات  �لموؤ�سَّ فاإنَّ  �لموؤ�سّر�ت �لخارجية، 
ى  روينبرج« عالم �لبيولوجيا �لزمنية، فاإنَّ هذه �لموؤ�سّر�ت �لخارجية ت�سمَّ

»zeitgebers« �أي »مانح �لوقت«، وهي �إ�سار�ت بيئية متز�منة.

التزامن مع القبيلة
بعد تز�من �لنا�ض مع �لقائد، وهو �لمعيار �لخارجي �لذي يُحدّد خطاهم 
وخططهم، يتمُّ �لتز�من مع �لقبيلة، �أي تز�من بع�سهم مع بع�ض، وهذ� 
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يتطلَّب فهماً عميقاً لمفهوم �لانتماء �لذي ي�سكّل عميق �أفكارنا وم�ساعرنا، 
ويخلق مناخاً �سحياً و�سعورً� بالر�سا و�ل�سعادة.

�لاأو�ئل  �أجد�دنا  نزل  �أن  فبعد  لذلك،  ن�سبياً  تف�سيً�  �لاأمم  تطوُّر  يقدّم 
و�لاأر��سي  �لغابات  في  لو�  ليتجوَّ �لكهوف  من  وخرجو�  �لاأ�سجار  على  من 
�لمفتوحة، بات �لانتماء �إلى جماعة �سرورياً من �أجل �لبقاء، فقد �حتاجو� 
لاأنَّ  �لبقاء،  �سر  هو  فالانتماء  وحمايتهم،  �لعمل  لم�ساركتهم  �لاآخرين  �إلى 
�لتر�بط �لاجتماعي يوؤدّي �إلى قدر هائل من �لتز�من، ورغم �أنَّ �لد�فع �إلى 
بين  �لتن�سيق  وياأتي  �لجهود،  بذل  تتطلَّب  ��ستد�مته  فاإنَّ  فطري،  �لانتماء 

�لجماعات في ثلاثة �أ�سكال هي: �لرموز، و�لزي، و�لتو��سل.
�لاأحلام  وتحقيق  م�ساركة  يي�سّر�ن  �للذين  و�لتر�ث  �للغة  �أي  الرموز: 

و�لمكا�سب ولحظات �لفوز �لم�ستركة.
وتحقّق  �لهوية  وتوثيق  وتحديد  للانتماء  كرمز  �لملاب�ض  تعمل  الزي: 

�لتنا�سق بين �أفر�د �لمجموعة.
تحدّد  و�أزلية  قديمة  و�سيلة  وهو  �لتز�من  �أ�سكال  �أحد  وهو  التوا�صل: 

ا ووجهته و�سعيه لتحقيق روؤيته. موقع كل �إن�سان منَّ
وبعد تز�من �لجماعات و�نخر�طها وتلاحمها في قبيلة �أو ع�سية �أو مجتمع، 

ة للتز�من من �لقلب. ت�سبح م�ستعدَّ

التزامن من القلب
ثالث مبادئ تنظيم �لوقت �لجماعي هو �لتز�من �ل�سعوري و�لروحي �لذي 
م،  يجعلنا �سعد�ء و�ساكرين ومقدّرين وم�ستعدّين للت�سحية ومو��سلة �لتقدُّ
ف بعمق  كما �أنَّ �لتن�سيق مع �لاآخرين يجعلنا �أي�ساً نفعل �ل�سو�ب، ونت�سرَّ
فل�سفي و�أخلاقي فنعلي قيم �لجماعة ونحميها لاأنَّها تحمينا، فنحقّق �لمزيد 
من �لتز�من، فالعمل بان�سجام مع �لاآخرين، كما �أثبت �لعلم، يجعلنا نبلي 
فاإنَّنا  �أف�سل  �أف�سل، وحين ن�سبح  �أنا�ساً  �لتنا�سق  بلاءً ح�سناً، كما يجعلنا 

نبدع في �لتز�من �أكثر.

التحدّي
ل عبر �سل�سلة  نادرً� ما تتبع حياتنا م�سارً� خطياً و��سحاً وم�ستقيماً، بل تت�سكَّ
و�نتباهات  و�نت�سافات  و�سطية  ولحظات  وغفلات  بد�يات  �لحلقات:  من 
و�لحزن  �لحاد  �لفرح  ونعي�ض  �لبد�يات،  ر  نتذكَّ �لغالب  في  نحن  ونهايات. 
�سة. �لحاد في �لنهايات. بينما تبقى حالات منت�سف �لرحلة غام�سة وم�سوَّ

لكنَّ �لطريق �إلى حياة مفعمة بالمعنى و�لمغزى لا يعني �أن »نعي�ض �لحا�سر« 
و�لتز�من  �لتكامل  يعني تحقيق  بل  �لعديد من �لخبر�ء،  فقط كما ين�سح 
بين وجهاتنا ونظر�تنا وم�ساعرنا نحو �لوقت لت�سبح كلًا متما�سكاً ي�ساعدنا 
تحدّي  وجودنا.  حكمة  من  و�لاعتبار  هويتنا  وفهم  ماهيتنا  ��ستيعاب  على 
و�سعنا �لر�هن يعني ��ستح�سار �لما�سي ومزجه بالحا�سر في �سبيل م�ستقبل 

�أف�سل.




