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ون  يهتمُّ من  ا  منَّ وقلَّة  بالوقت،  نهتم  كلنا  نكن  لم  �إن  معظمنا 
لا  �سيلًا  تمثِّل  حياتنا  �أنَّ  والحقيقة  المنا�سب،  التوقيت  باختيار 

نهاية له من القرارات المتوقّفة على الظرف »متى«: 
متى نغيِّ م�سارنا المهني؟ 

متى نبلغ �أحدهم بخبر حزين؟ 
تنا للربع القادم من العام؟  متى ن�ضع خطَّ

متى نتريَّ�ض؟ 
معظم هذه القرارات تتوه في �سل�سلة من البديهة والتخمين. هذا 
مع العلم �أنَّ لاإبداع في اختيار التوقيت المثالي هو فنٌّ ي�ؤطّره علم.
�أنَّ تحديد التوقيت لاأمثل هو علم تعزّزه مجموعة من  الحقيقة 
حياتنا  حول  ثاقبةً  نظراتٍ  مُ  تقدِّ التي  �صات،  والتخ�صُّ لاأبحاث 

وكيف نعمل بطريقة �أذكى ونعي�ش حياةً �أف�ضل.

بين الوقت والتوقيت في ثوانٍ...

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

مدينة  من  »زايـد  كتاب  ملخ�ص  نقر�أ  عندما 
العين �إلى رئا�سة الاتحاد« ت�أليف را�شد عبد الله 
ر  ت�سطِّ التي  الملخ�صات  من  �سبقه  وما  النعيمي، 
�سيرة الراحل العظيم ال�شيخ زايد بن �سلطان �آل 
نهيان، ندرك �أنَّ الوحدة هو الذي بد�أها، والر�ؤية 

هو الذي ابتكرها، والخطط هو الذي ر�سمها. كان ال�شيخ زايد،كما يقول 
بخطوة  ولو  يبد�أ  �أن  بدَّ  لا  الاتحاد  ب�أنَّ  ي�ؤمن  النعيمي«،  عبدالله  »را�شد 
واحدة، و�أنَّ هذه الخطوة �ستتبعها خطوات. بد�أ اللقاء الم�ستمر بين �إخوته، 
�أجل  من  ى  و�ضحَّ م�شكلة،  لكل  حلًا  وو�ضع  المو�ضوعات،  كل  معهم  وبحث 
الق�ضاء على كلِّ العقبات، ف�أ�صبح الاتحاد بين يومٍ وليلة حديثَ النا�س في 

الخليج.
في  و�شبابه  �صباه  ق�ضى  كقائدٍ  تميُّزه  هو  زايد  ال�شيخ  عظمة  مدخل 
بق والعمل  ؛ فبادر �إلى ال�سَّ ال�صحراء، وت�سلَّم حكم البلاد بلا جهازٍ �إداريٍّ
الوليدة والوقوع في براثن الروتين لاإداري.  ا حال بين الدولة  ب�إبداع، ممَّ
معدودات،  �سنوات  �إلا  تم�ضِ  ولم  العدم،  من  دولةً  زايد  ال�شيخ  �أقام  لقد 
لاإمارات  و�سفارات  الدولية  المنظمات  يرفرف فوق  دولته  عَلَمَ  حتى جعل 

في كلِّ القارات.
ا ملخ�ص كتاب »متى..لاأ�سرار العلمية لاختيار التوقيت العملي« للم�ؤلف  �أمَّ
مناها  ال�شهير »دانيال بينك« فيمكن اعتباره واحداً من �أهمِّ الكتب التي قدَّ
�إلى  ف مدخلًا علميّاً م�ستنداً  يوظِّ �أنه  �سل�سلة »كتاب في دقائق«، ذلك  في 
�سياق  في  و�أطرها  »بينك«  جمعها  محكمة،  وبحثيَّةٍ  ةٍ  �أكاديميَّ درا�ساتٍ 
ون  ا�س يهتمون بالوقت، وقلَّة فقط يهتمُّ متكامل، بعدما لاحظ �أنَّ معظمَ النَّ
علمٌ  هو  لاأمثل  التوقيت  تحديدَ  �أنَّ  الم�ؤلف  �أثبت  وقد  المنا�سب.  بالتوقيت 
مُ نظراتٍ ثاقبةً حول  �صات، التي تقدِّ تعزّزه مجموعة من لاأبحاث والتخ�صُّ

حياتنا، وكيف نعمل بطريقةٍ �أذكى ونعي�ش حياةً �أف�ضل.
�إليها  �أ�شرنا  التي  التوقيت المنا�سب  البالغة لاختيار  �إلى لاأهمية  وا�ستناداً 
وتخفق  فرق  تفوز  لماذا  الثقافة..  ة  »قوَّ �ص  ملخَّ ف�إنَّ  »متى«،  �ص  ملخَّ في 
�أخرى؟« ت�أليف »دانيال كويل« ي�أتي بعد ك�أ�س العالم لكرة القدم مبا�شرة، 
مقدماً ر�ؤية علمية للخلطة ال�سرية التي تتمتَّع بها الفرق التي تمتلك ثقافة 

البطولات.
يعدُّ »كويل« ثقافة الفريق الناجح واحدةً من �أهمِّ القوى الفاعلة في العالم؛ 
�سات الناجحة، وفي بطولات الفرق،  �إذ يُكننا ا�ست�شعار وجودها في الم�ؤ�سَّ
لكنَّ  النهائية،  لة  المح�صّ في  �أثرها  قيا�س  ويمكن  المتفوّقة،  والمجتمعات 
هل و�صف �سمات  �آثارها الداخلية تبقى لغزاً غام�ضاً، ولهذا نجد من ال�سَّ
عب تطبيقها على �أر�ض الواقع، حيث يعلم  ثقافة التفوُّق والفوز، ومن ال�صَّ
ر.  قة كيف ت�ؤثِّ نا لا نعرف على وجه الدِّ ةٌ م�ؤثّرةٌ، لكنَّ الجميع �أنَّ الثقافةَ قوَّ
حرية للفرق العالمية القوية، ف�إننا  ونظراً �إلى �صعوبة فكِّ رموز الخلطة ال�سِّ
ةً ب�شكلٍ �أو ب�آخر، ووفقاً  ةً وفريدة، وهي تبدو ثابتةً وقويَّ نراها �سمةً جماعيَّ

راً. لهذا المنظور تكونُ الثقافةُ �أمراً حتميّاً وم�اًيرص مقدَّ

در�س عالما الاجتماع »مايكل ما�سي« و»�سكوت جولدر« �أكثر من 500 
مليون تغريدة ن�شرها 2.4 مليون مغرّد على »تويتر« على مدى عامين 
تباينت  التي  والكيفية  النا�س،  م�شاعر  قيا�س  العالمان  �أراد  اثنين. 
وم�شاعرهم  والانتباه،  والثقة  كالحما�س  لاإيجابية  م�شاعرهم  بها 

ال�سلبية كالغ�ضب والفتور وال�شعور بالذنب، بمرور الوقت.
المغرّدين  �شعور  عن  تك�شف  التي  اللغة  هي  لاإيجابية  الم�شاعر 
النهار،  فترات  في  زت  تركَّ وقد  ولاأمل،  والاندماج  بالن�شاط 
ها كانت  وتراجعت بعد الظهر، ثمَّ ارتفعت في بداية الم�ساء، لكنَّ
�أكثر ارتفاعاً في العطلات، وحافظت على ارتفاعها في لاإجازات 
لمدة �ساعتين مقارنة ب�أيام الدوام في العمل، وقد �ساد هذا النمط 
ت�أرجحه  على  وحافظ  متباعدة،  زمنية  ومناطق  قارات  عبر 

ع كموج البحر. المتمثّل في ذروة ثمَّ هبوط ثمَّ ارتفاع متوقَّ

حاول العلماء قيا�س ت�أثير الوقت على طاقة العقل منذ قرن م�ضى، 
وخرجوا بثلاثة ا�ستنتاجات رئي�سة كما يلي:

�أولًا: قدراتنا المعرفية لا تظل ثابتة على مدار اليوم، بل تتغيَّ تلك 
عه، فنحن �أذكى و�أ�سرع و�أكثر  القدرات ب�أ�سلوب منتظم يمكن توقُّ
فترات  في  و�أك�سل،  �أبط�أ  وكذلك  دة،  محدَّ فترات  خلال  �إبداعاً، 

�أخرى مقابلة.
ا نظن. ا كنَّ فاً ممَّ ثانياً: هذه التذبذبات اليومية �أكثر تطرُّ

»�سايمون  النف�س  عالم  يقول  نفعله.  ما  على  �أد�اؤنا  يعتمد  ثالثاً: 

الدرا�سات  من  ا�ستخلا�صه  يمكن  الذي  »الا�ستنتاج  فولكارد«: 
لاأداء  في  اليوم  مدار  على  التوقيت  ت�أثير  حول  �أجُريت  التي 
ة«،   المهمَّ طبيعة  على  يعتمد  ة  مهمَّ لكل  لاأمثل  التوقيت  �أنَّ  هي 

ال�صباح

ثلاثة ا�ستنتاجات
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يتوازى نمط ال�شخ�ص مع المهمة التي ي�ؤدّيها والزمن الخا�ص بها، 
وهذا ما يُ�سميه علماءُ الاجتماع »ت�أثير التزامن«، فعلى الرغم من 
ب�شكل  يقودون مركباتهم  الم�سائيين  ف�إنَّ  ال�سيارة خطرة،  قيادة  �أنَّ 
لليقظة  الفطرية  �ساعتهم  مع  تتزامن  لا  حين  النهار  في  �أخطر 
ة مقارنةً بالم�سنّين، ولكنَّ  والانتباه، كما لدى ال�صغار ذاكرة �أكثر حدَّ
بل  ت�ضعف،  بالعمر  المرتبطة  المعرفية  الاختلافات  تلك  من  الكثير 
وتتلا�شى ب�سبب هذا التزامن، فقد �أظهرت لاأبحاث �أنَّه في المهام 
العقل  مناطق  الكبار  البالغون  ي�ستخدم  الذاكرة  على  تعتمد  التي 
عملهم  فترات  في  �سناً  لاأ�صغر  البالغون  ي�ستخدمها  التي  نف�سها 

النهارية، ثمَّ ي�ستخدمون مناطق مختلفة لاحقاً خلال اليوم.
الذروة  اليوم:  مدار  على  مراحل  بثلاث  جميعاً  نمرُّ  وباخت�صار: 
طيور  ا  �إمَّ النا�س  �أرباع  ثلاثة  �أنَّ  تبيَّ  وقد  الانتعا�ش،  ثمَّ  والهبوط 
�أعمارهم  �أو  النا�س تجعلهم جيناتُهم  ربع  و�أنَّ  �أو مختلطة،  نهارية 
طيوراً م�سائية، لأنَّهم يبد�ؤون بالانتعا�ش ثمَّ الهبوط، ثمَّ يرتقون �إلى 

الذروة.

فماذا يعني هذا؟
المنا�سب،  التوقيت  اختر  ثمَّ  تك،  مهمَّ وا�ستوعب  نمطك،  اكت�شف 
فهل نمطك اليومي الخفي: ذروة-فهبوط- فانتعا�ش؟ �أم انتعا�ش- 

فهبوط- فذروة؟
م في  التحكُّ ب�سيط من  ولو قدر  �إذا كان لديك  التزامن.  �إلى  انظر 
تتطلَّب عادةً  التي  ب�أهم مهامك،  تدفع  �أن  الزمني، حاول  جدولك 

اليقظة والتفكير الجلي، نحو الذروة، وادفع بالمهام التي تليها 

طيور نهارية وطيور م�سائية وطيور مختلطة
ا »م�ؤقّت زمني داخلي«، �أي نمطٍ من �إيقاعات ال�ساعة البيولوجية التي ت�ؤثّر فينا ج�سدياً ونف�سياً.  لا يمر اليوم علينا جميعاً بنف�س الوتيرة. لكلٍّ منَّ
هناك �أ�شخا�ص م�سائيون ي�ستيقظون بعد �شروق ال�شم�س بفترة ويكرهون ال�صباح، ولا تبد�أ ذروتهم �إلا بعد الظهر �أو مع بداية الم�ساء، وهناك 

نهاريُّون ي�ستيقظون ب�سهولة وي�شعرون بحما�سٍ في النهار، وبالإرهاق في الم�ساء. بع�ضنا طيور م�سائية، وبع�ضنا لاآخر طيور نهارية.
طلاب المرحلة الثانوية وطلاب الجامعات طيور م�سائية، بينما الذين تجاوزوا �سنَّ ال�ستين وال�صغار دون الثانية ع�شرة هم طيور نهارية. الرجال 

طيور م�سائية �أكثر من الن�ساء، ورغم هذا التعميم ف�إنَّ بع�ض النا�س لي�سوا نهاريين ولا م�سائيين، بل هم بين بين.

نعمة التزامن

العقلية  قدراتنا  ف�إنَّ  معظمنا  �إلى  وبالن�سبة 
فترة  نهاية  في  ذروتها  تبلغ  ة  الحادَّ التحليلية 

ال�صباح وحتى الظهيرة.
ها  في ال�صباح الباكر تكون عقولنا �أكثر يقظة، ولكنَّ
يقظة محدودة، فبعد الوقوف في حالة انتباه �ساعة 
ا وتذهب  ف�إنَّ عقولنا تتعب وتتخلَّى عنَّ �أخرى  بعد 
لت�ستريح، وفي غياب الطاقة العقلية تت�سلَّل لاأفكار 

�شة والمعلومات الدخيلة  النمطية والتحليلات الم�شوَّ
�إلى عقولنا من دون �أن ن�شعر. �إنَّ م�ستويات اليقظة 
والطاقة التي تتزايد في ال�صباح وت�صل �إلى ذروتها 
في الظهيرة تميل �إلى الانخفا�ض في الم�ساء، �أي �إنَّ 
مع  تتفتَّح  ال�شم�س،  اد  عبَّ زهرة  مثل  تعمل  عقولنا 

�سطوع ال�شم�س، وتنغلق وتذبل مع �أفولها.
�أدائنا  وم�ستويات  المزاجية  حالتنا  تتذبذب  كما 

ثنائياً  نمطاً  ي�شكّل  ا  ممَّ اليوم،  مدار  على  �أي�ضاً 
ق  للأداء، في ال�صباح الباكر، �أي في الذروة، يتفوَّ
ة  حدَّ تتطلَّب  التي  التحليلية  لاأعمال  في  معظمنا 
الانتعا�ش  فترات  وفي  وتركيزاً،  ويقظة  ذهنية 
لاأعمال  في  �أف�ضل  ب�شكل  معظمنا  يبلي  الم�سائي 
من  �أقلَّ  قدرٍ  �إلى  وتحتاج  ل  الت�أمُّ تتطلَّب  التي 

الان�ضباط والعزم.
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حين حظي الطلاب في الدانمارك بفترات راحة تراوحت بين 20 و30 
دقيقة لتناول الطعام واللعب والدرد�شة قبل �أداء الاختبارات، ارتفعت 
درجاتهم، فعلى الرغم من �أنَّ درجات الطلاب تنخف�ض في فترات ما 
راحة،  على فترات  بعد ح�صولهم  ترتفع  �أن  ف�إنَّها يمكن  الظهر،  بعد 
ن�شاط  و�إجراء  التفاح  ع�يرص  من  كوب  ي�ؤدّي  �أن  طبعاً  المنطقي  ومن 
لا  ال�صغار،  الطلاب  درجات  �إلى تح�سين  �سريع وغير مجهِد  ريا�ضي 
لفترات  �إنَّ  �أي  والعا�شرة،  ال�ساد�سة  بين  �أعمارهم  تتراوح  من  �سيما 
الراحة التي تهدف �إلى تجديد الن�شاط ت�أثيرها لاإيجابي في ال�صغار 

مثل الكبار.
ويقدّم العلم خم�سة مبادئ �إر�شادية لا�ستثمار فترات الراحة، هي:

1. �شيء �أف�ضل من لا �شيء
الراحة  فترات  من  فاعلية  �أكثر  المتكرّرة  الق�يرصة  الراحة  فترات 
العار�ضة �أو لاإجبارية، مثل �أن ننام ب�سبب لاإرهاق �أو نفقد تركيزنا 
تك�سر  ال�سريعة  الراحة  فترات  الن�شاط،  تغيير  �إلى  فن�ضطر  تماماً 
الروتين وتعيد تذكيرنا بهدف العلم �أو المهمة التي ن�ؤدّيها، وتحمينا 

من انخفا�ض لاأداء بفعل التعوُّد على لاأداء الممل.
2. الحركة �أف�ضل من ال�سكون

المزاجية  الحالة  يح�سّن  المنزل  �أو  المكتب  داخل  دقائق  ب�ضع  ال�سير 

ويقلّل من لاإح�سا�س بالتعب، لا �سيما في فترة ما بعد الظهر، فترات 
على  ال�سير  في  ف  الموظَّ يق�ضيها  التي  المنتظمة  الق�يرصة  الراحة 

ته وتركيزه و�إبداعه. لاأقدام في مكان العمل تزيد دافعيَّ
3. الكل �أف�ضل من الجزء

في الوظائف التي تنطوي على كثير من ال�ضغوط كالتمري�ض والطب، 
ف�إنَّ فترات الراحة الجماعية لا تقلّل من لاإجهاد البدني ولاأخطاء 

لات دوران العمالة. الطبية فح�سب، بل وتقلّ�ص معدَّ
4. الخارج �أف�ضل من الداخل

فترات الراحة التي نق�ضيها في �أح�ضان الطبيعة تجدّد ن�شاطنا �أكثر 
الذين يح�صلون على فترات راحة ق�يرصة في الخارج  من غيرها. 
كون  يعودون بحالة مزاجية �أف�ضل ون�شاط متجدّد مقارنةً بمن يتحرَّ
في مكان العمل، كما �أنَّ الم�شي في �أي مكان و�سط النباتات �أف�ضل من 

الم�شي في مكان يخلو من النباتات.
5.  المهام المنف�صلة �أف�ضل من المت�صلة

ة مهام في وقت واحد، ورغم ذلك  لا ي�ستطيع معظم النا�س �أداء عدَّ
ف�إنَّنا حين ن�شعر بالراحة، نمار�س ن�شاطاً �آخر مثل �أن نقر�أ الر�سائل 
لاإلكترونية �أو نردَّ عليها، �أو ندخل في نقا�شات جانبية، ولاأف�ضل �أن 

نعمل وقت العمل، ونرتاح وقت الراحة.

فترات الراحة وتجديد الن�شاط

�أو المهام التي ت�ستفيد من  مبا�شرةً في لاأهمية، 
عدم الان�ضباط، نحو فترة الانتعا�ش، ومهما كان 
خل�سة  تت�سلَّل  العادية  المهام  تدع  لا  �ستفعله،  ما 
مدير  كل  وعلى  بك،  الخا�صة  الذروة  فترة  �إلى 

وي�ساعد  النمطين  هذين  يدرك  �أن  وم�شرف 
فيه على ا�ستثمار فترات الذروة في �أدائهم. موظَّ

لكل  �أنَّ  تعرف  �أن  فيجب  تربوياً،  كنت  و�إذا 
كل  فلي�ست  المنا�سب،  وقته  تعليمي  ن�شاط 

ر في ال�صفوف  لاأوقات منا�سبة لكل المهام، فكِّ
�إنجازها  يتم  التي  المهام  وطبيعة  الدرا�سية 
لاحقاً  �إنجازها  ل  يف�ضَّ التي  والمهام  �صباحاً، 

خلال اليوم.
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�أهم وجبة في اليوم
الانتباه في  المهم  ب�سهولة، ومن  للإهمال  �ض  تتعرَّ التي  المظلومة  الغداء  �أكبر مع وجبة  تعامَل بجدية  الظهر،  بعد  ما  ب��شأن فترة  قلقاً  �إذا كنت 

ين، هما: الا�ستقلالية والانف�صال.  ا�ستراحة الغداء �إلى �أمرين مهمَّ
م في التوقيت والكيفية ومن ي�شاركوننا تناول طعام الغداء، ف�ضلًا عن الحوارات لاإيجابية التي تح�سّن لاأداء، ولا  ت�ساعدنا الا�ستقلالية على التحكُّ
يقلُّ الانف�صال النف�سي والج�سدي �أهمية عن الا�ستقلالية، لأنَّ التوا�صل ال�سلبي يف�سد لاإح�سا�س بالوقت ومذاق الطعام، كما �أنَّ ا�ستخدام الهاتف 

تنا للطعام والعمل. المحمول ومواقع التوا�صل الاجتماعي ي�شتّت التركيز ويقود �إلى لاإجهاد ويقلّل من �شهيَّ

ب  ة، �أو نُرِّ ا �أن نبد�أ بقوَّ هناك ثلاثة مبادئ لزيادة فاعلية كل بداية: �إمَّ
بداية جديدة، �أو ن�ستعين ب�أنا�س �آخرين للبدء ب�شكل جماعي.

�إلى مرحلة  ات البيولوجية �أهمية حين ي�صلون  يمرُّ ال�صغار ب�أكثر التغيُّ
مت�أخّر  وقت  في  وي�ستيقظون  مت�أخّرين  النوم  �إلى  يخلدون  فهم  البلوغ، 
ون كذلك  ون في هذه المرحلة من الطيور الم�سائية، وي�ستمرُّ �أي�ضاً، وهم يعدُّ

حتى مطلع الع�شرينيات.
الم�سائيين  تُلزِم  العالم  حول  الثانوية  المدار�س  معظم  ف�إنَّ  ذلك  ورغم 
الطلاب  في�ضحي  النهار،  طيور  لتنا�سب  مة  م�صمَّ زمنية  بجداول 
ة في هذه المرحلة، وت�ؤكّد درا�سة نُ�شِرَت في  المراهقون بنومهم ويعانون ب�شدَّ
ا  مجلة »الطفولة« �أنَّ المراهقين الذين يح�صلون على فترات نوم �أقل ممَّ
يحتاجون �إليه، يتعر�ضون للحوادث والاكتئاب، وهذا طرح علمي يخالف 
ع، وبالفعل �أثبتت درا�سات �أخرى حول التوقيت المنا�سب �أنَّ البدء في  المتوقَّ
وقت مت�أخّر يح�سّن المواظبة على الح�ضور، ويرفع درجات لاإنجاز، وهذا 
ن الحوافز  يُح�سِّ ن�شاطها  تبد�أ فيه المدار�س  الذي  الوقت  ت�أخير  �أنَّ  يعني 
ويعزّز من الذكاء العاطفي، ويخلّ�ص المراهقين من ال�سلوك المتهوّر، علماً 

ب�أنَّ هذه الدرا�سات لم ت�ستثنِ طلاب الجامعات �أي�ضاً.

البدايات

البداية ال�صحيحة

ابد�أ البداية ال�صحيحة، وابد�أ من جديد، وابد�أ مع الآخرين
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البدء معاً
ل  ل البطالة حين بد�أت العمل بدلًا من معدَّ �إذا كان ما تحقّقه وتك�سبه اليوم يعتمد على معدَّ
البطالة في الوقت الحالي، ف�إنَّ البدء بال�شكل ال�صحيح والبدء من جديد لا يكفيان. نحن 
لا ن�ستطيع �أن نحلَّ الم�شكلة من جانب واحد، كما هو الحال مع موعد بدء المدار�س، فنطلب 
ا م�ساره المهني في مناخ اقت�صادي �صحي، وهنا لا ن�ستطيع �أي�ضاً حلَّ الم�شكلة  �أن يبد�أ كلٌّ منَّ
وظيفة جديدة في  والبحث عن  المزيد من الجهد،  بذل  على  النا�س  بح�ضِّ  فردي  ب�شكل 

اليوم التالي لعيد ميلادهم، في هذا النوع من الم�شكلات، علينا �أن نبد�أ معاً.

ة، واجهت الم�ست�شفيات التعليمية في �أمريكا ما عُرِف بـ»ت�أثير يوليو«، ففي �شهر  ل�سنوات عدَّ
يوليو من كل عام، كانت تبد�أ مجموعة جديدة من خريجي كليات الطب م�سارها المهني 
درجت  الم�ست�شفيات  ف�إنَّ  تُذكر،  خبرة  الجدد  لاأطباء  له�ؤلاء  يكن  لم  �أنَّه  ورغم  الطبي، 
ا العيب الذي تزامن مع هذا النهج فهو معاناة  على تحميلهم م�س�ؤولية علاج المر�ضى، �أمَّ
ا حدا بكثير من المر�ضى �إلى تجنُّب الم�ست�شفيات  المر�ضى من �أخطاء لاأطباء المتدرّبين، ممَّ

الجامعية في ذلك ال�شهر.

ت الم�ست�شفيات تلك ال�سيا�سة وعملت على ت�صحيح الم�سار، وبدلًا من الاعتقاد ب�أنَّ  ثمَّ غيَّ
وقائية  م�شكلة  فقد جعلتها  الفردي،  الم�ستوى  منها على  مفرَّ  لا  م�شكلة  ال�سيّئة  البدايات 
جماعية. �صار لاأطباء الجدد يبد�ؤون مرحلة التثبيت في العمل �ضمن فريق طبي متكامل 
�صين متمرّ�سين. بالبدء معاً، قلَّ�صت تلك الم�ست�شفيات  �أطباء وممرّ�ضات ومتخ�صّ ي�ضمُّ 

من ت�أثير بداية يوليو الخطرة.

يطلق علماء الاجتماع على اليوم لاأول من كل عام 
مثلما  المميّزة«.  الزمنية  »العلامة  ا�سم  درا�سي 
للإبحار  المميّزة  العلامات  على  النا�س  يعتمد 
عبر المكان، ن�ستخدم العلامات المميّزة للإبحار 
تتميَّز عن  دة  الزمان، وهناك مواعيد محدَّ عبر 
غيرها من المواعيد الكثيرة للأيام لاأخرى التي 
تلك  وت�ساعدنا  ن�سيانها،  يمكننا  لها،  نهاية  لا 

�س طريقنا. المواعيد على تلمُّ
ميلكمان«  و»كاترين  داي«  »هنج�شن  العلماء  قام 
ون�صف  �سنوات  ثماني  بتحليل  ريي�س«  و»جي�سون 
عن  البحث  �أنَّ  فاكت�شفوا  »جوجل«،  �أبحاث  من 
تزيد  ريا�ضية«  و»تمارين  غذائي«  »نظام  كلمة 
يناير،  �شهر  من  لاأول  اليوم  في  كبير  ب�شكل 
يكن هذا مفاجئاً،  80٪، ولم  �إلى  ي�صل  ل  وبمعدَّ
دورة  كل  بداية  في  يزيد  البحث  �أنَّ  �أي�ضاً  وتبيَّ 
اليوم  وفي  �شهر،  كل  من  لاأول  اليوم  في  زمنية: 
هناك  �أنَّ  على  هذا  ويدل  �أ�سبوع،  كل  من  لاأول 
يحرّك  »لاأولى«  بالأيام  يتعلَّق  ما  نوع  من  �سبباً 

دوافع النا�س.
فقد  جديدة،  ببداية  النا�س  يحظى  ولكي 
ا�ستخدموا نمطين من العلامات الزمنية المميَّزة: 
الاجتماعية  لاأنماط  و�شخ�صية.  اجتماعية 
يتقا�سمها الجميع، وهي: بداية لاأ�سبوع الجديد، 
ا  وبداية ال�شهر، ولاإجازات ولاأعياد الوطنية. �أمَّ
الذي  بال�شخ�ص  فترتبط  ال�شخ�صية  لاأنماط 
ي�ستخدمها مثل: �أعياد الميلاد، والذكرى ال�سنوية 
و�سواء  الوظيفة،  وتغيير  والعمل  ج  والتخرُّ للزواج 
اجتماعية،  �أم  �شخ�صية  لاأنماط  تلك  �أكانت 
قت  حقَّ قد  المميّزة  الزمنية  العلامات  هذه  ف�إنَّ 
عقلية  ح�سابات  بفتح  �أولًا  �سمحت  فقد  هدفين: 
الذي  نف�سه  بالأ�سلوب  جديدة،  قرارات  واتخاذ 
�سات ح�ساباتها الختامية في نهاية  ي به الم�ؤ�سَّ ت�سوِّ
جديدة،  ح�سابات  دفاتر  لتفتح  مالية  �سنة  كل 
من  للبدء  فر�صة  الجديدة  الفترة  هذه  وتقدّم 
جديد ب�إق�صائنا عن الما�ضي، فهي فترة تف�صلنا 
واثقين  وتتركنا  ال�شخ�صية  الما�ضي  �أخطاء  عن 

ب�أنف�سنا في الفترة الجديدة التي ن�أمل �أن تكون 
�أف�ضل حالًا، فنحن نحاول هنا �أن »ن�سلك �سلوكاً 
بحما�س  ون�سعى  الما�ضي  �سلوكنا في  �أف�ضل من 

�أكبر لتحقيق طموحاتنا«.
الثاني لهذه العلامات الزمنية المميّزة  الهدف 
الغابة.  نرى  كي  ال�شجرة  ظلّ  عن  الابتعاد  هو 
الانتباه  دون  المميّزة  الزمنية  العلامات  تَول 
ي�ساعدنا  ما  الدقيقة،  اليومية  التفا�صيل  �إلى 
ال�صورة  ور�ؤية  ككل  حياتنا  �إلى  النظر  على 

الكاملة والتركيز على �أهدافنا.
البداية الجديدة تدفعنا وتحرّكنا. من ي�صلون 
وظيفة  �إطار  في  بال�صدفة،  البداية  �إلى 
يحاولون  وهم  �أو  مهم،  م�شروع  �أو  جديدة، 
م�سارهم  تغيير  يمكنهم  تهم،  �صحَّ تح�سين 
من  للبدء  مميَّزة  زمنية  علامة  با�ستخدام 
جديد. نعم، ي�ستطيع كل �إن�سان �أن يبتكر نقاط 
حياته  وم�سار  تاريخه  في  ا�ستراتيجية  تحوُّل 

ال�شخ�صي.

البداية الجديدة
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�أحا�سي�س منت�صف العمر

النهايات

ل�شعورنا  ا  ربَّ العمر؟  منت�صف  فترة  في  بالخيبة  معظمنا  ي�شعر  لماذا 
بالإحباط من �آمالنا التي لم نحقّقها، ففي مرحلة الع�شرينيات والثلاثينيات 
عاتنا لا محدودة.  من العمر تكون �آمالنا عري�ضة، و�سيناريوهاتنا وردية وتوقُّ
م بنا  ثمَّ يك�شف لنا الواقع عن حقيقته، �أو بالأحرى عن حقيقتنا، وكلَّما تقدَّ

عاتنا. العمر، ينخف�ض ب�شكل كبير �سقف توقُّ

لاآخر.  بع�ضهم  وي�صمد  النا�س  بع�ض  ينهار  العمر،  منت�صف  فترة  في 
ما  ن�صف  �أهدرنا  نا  �أنَّ �إلى  ينبّهنا  داخلي  �إنذار  جر�س  �أو  �صافرة  هناك 
يحقننا بجرعة �صحية من ال�ضغوط لاإيجابية التي تنع�شنا وتعيد ت�شكيل 
الده�شة،  من  بدلًا  بال�صدمة  ن�صاب  �أخرى  �أوقات  وفي  ا�ستراتيجيتنا، 

فن�ضعف ونتراجع.

ر في منت�صف العمر كمنبّه زمني ذي طبيعة نف�سية. ت�صبح هذه الفترة  فكِّ
حتى  ون�صمد  فن�صحو  المزعج  رنينه  فن�سمع  المنبّه،  ن�ضبط  حين  الة  فعَّ
ف�إنَّ  هات،  المنبِّ معظم  تعمل  وكما  العمر،  منت�صف  فترات  ومثل  يتلا�شى، 
مت�أخرين  نكون  حين  ت�أتي  ودافعية  و�ضغطاً  ت�أثاًير  لاإيقاظ  نداءات  �أكثر 

نوعاً ما، ولكن غير مت�أخرين تماماً.

وفي هذه المرحلة يمكننا تحويل الركود �إلى �شرارة �إيقاظ و�إيقاد في ثلاث 
خطوات:

م�ؤ�شّراتها  �إلى  والانتباه  وملاحظتها  العمر  منت�صف  فترات  �إلى  الانتباه 
للتعبير من خلالها عن ذواتها  �أولًا، وتوظيف منبّهات لاإيقاظ  اتها  وتغيُّ
لنحثَّ  ما،  حدٍّ  �إلى  مت�أخّرين  �أنف�سنا  وتخيُّل  ثانياً،  ب�صمودنا  والت�شبُّث 

م ثالثاً. الُخطى ونوا�صل التقدُّ

النهايات بجميع �أ�شكالها، مثل نهايات التجارب، �أو الم�شروعات، �أو الف�صول الدرا�سية، �أو المفاو�ضات، �أو مراحل الحياة، ت�شكّل �سلوكياتنا ب�أربعة 
�أ�ساليب يمكن التنبُّ�ؤ بها، فهي ت�ساعدنا على �شحذ طاقاتنا، وت�ساعدنا على الت�شفير والتحرير، وموا�صلة اتخاذ م�سار ت�صاعدي.

�ضئيلة.  مادية  �أهمية  الزمنية  العمرية  للعقود 
ف�إنَّ  الطبيب،  �أو  لاأحياء  عالم  �إلى  بالن�سبة 
من  البالغ  »فريد«  بين  النف�سية  الاختلافات 
 40 العمر  من  البالغ  و»فريد«  عاماً   39 العمر 
عن  كثاًير  تختلف  لا  ولعلَّها  هائلة،  لي�ست  عاماً 
ف�إنَّ  وبالمثل  عاماً،   38 »فريد«  بين  الاختلافات 
تنتهي  التي  لاأعوام  كثاًير في  تختلف  لا  ظروفنا 

بالرقم 9 مقارنةً بالتي تنتهي بالرقم �صفر.

ورغم ذلك حين يقترب النا�س من نهاية علامة 
ي�ستيقظ  ما  �شيئاً  ف�إنَّ  ما،  زمني  لعقد  مميّزة 
مدار  فعلى  �سلوكياتهم،  في  وي�ؤثّر  عقولهم  في 
الحياة ب�أكملها، ف�إنَّ العمر الذي تزيد احتمالات 
ل �سباقاتهم هو عمر  �أوَّ �أن يدخل فيه النا�س في 
لات دخول  التا�سعة والع�شرين، فقد تزايدت معدَّ
التا�سعة  عمر  في  الزمن  مع  �سباق  في  النا�س 
والع�شرين بمقدار ال�ضعف مقارنةً بعمر الثامنة 

احتمالات  �أنَّ  كما  الثلاثين،  عمر  �أو  والع�شرين 
مطلع  في  تت�ضاءل  مرة  لأول  �سباق  في  الم�شاركة 
التا�سعة  عمر  في  لترتفع  وتعود  لاأربعينيات، 
ولاأربعين، فال�شخ�ص البالغ من العمر 49 عاماً 
يزيد احتمال دخوله في �أي مقارنةٍ ب�شخ�ص يكبره 
عقد  كل  نهاية  اقتراب  فمع  فقط،  واحد  بعام 
ل الرك�ض يزداد، فمن ي�شاركون في  يبدو �أنَّ معدَّ
�أف�ضل في عمر  �أرقاماً  �سباقات الجري ي�سجّلون 

�شحذ الطاقات
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نا نقيِّم جودة وجبات الطعام،  ة النهايات »�شيفرة«، �أو لغزاً قوياً ي�شكّل العديد من �آرائنا والقرارات التي تُتخذ بناءً عليها، و�أظهرت الدرا�سات �أنَّ ل قوَّ ت�شكِّ
ولاأفلام، ولاإجازات، لي�س ا�ستناداً �إلى التجربة ب�أ�سرها، بل اعتماداً على لحظاتٍ بعينها، وخ�صو�صاً لحظات النهاية، فحين ن�شارك تقييماتنا مع لاآخرين 
�ش  فما ننقله لهم هو رد فعلنا على الخاتمة. النهايات ت�ساعدنا على الت�شفير وت�سجيل تجاربنا، وتقييمها، وا�ستدعائها، مع �أنَّها كثاًير ما ت�شوّه �إدراكنا وت�شوِّ

ال�صورة الكلية التي عاي�شناها ور�أيناها.

ف وتبدو كم�سرحية من ثلاثة ف�صول. ها قد تتك�شَّ حياتنا لي�ست دائماً درامية، ولكنَّ

المبكّرة،  البلوغ  مرحلة  �إلى  الطفولة  من  ننتقل  وهنا  الغداء،  الأول:  الف�صل 
ونندفع بحما�س �إلى تر�سيخ �أقدامنا في هذا العالم.

الف�صل الثاني: تهبط علينا الحقائق القا�سية بعد رفع ال�ستار. نتزاحم لك�سب 
م، ونعاني من احتمال لاإخفاقات،  ا نبد�أ في تكوين عائلة. نتقدَّ قوت يومنا، وربَّ

ونمزج الانت�صارات بالإحباطات.

الف�صل الثالث: الطعم الحلو المر. نكون قد �أنجزنا �شيئاً معتبراً، ويكون لدينا 
ا قريب لحظة  وحولنا �أنا�س يحبوننا. غير �أنَّ الم�شهد لاأخير يقترب، لن�شهد عمَّ

�إ�سدال ال�ستار.

التي  وعائلاتنا  �أ�صدقائنا  مجموعة  �أي  لاأخرى،  ال�شخ�صيات  دور  �أي�ضاً  وهناك 
تظهر على امتداد �أحداث الم�سرحية، لكنَّ الوقت الذي تظهر فيه تلك ال�شخ�صيات 
على م�سرح حياتنا يختلف من ف�صل �إلى �آخر، وحين نبلغ عامنا ال�ستين تقريباً، يقلُّ 
عدد �أ�صدقائنا ويتقلَّ�ص امتداد علاقاتنا الاجتماعية، ويبدو هذا بديهياً ومنطقياً، 
فحين نتقاعد ونفقد ات�صالاتنا و�أ�صدقاءنا الذين �أثَّروا في حياتنا في يوم من لاأيام، 

ة محزنة، رغم �أنَّها ق�صة مجازية لا حقيقية. تبد�أ مرحلة العزلة. �إنَّها ق�صَّ

ا خبروه في �شبابهم،  �صحيح �أنَّ لدى كبار ال�سن �شبكات اجتماعية �أ�صغر ن�سبياً ممَّ
اختياراتنا، فمع  بل هو  العزلة كما نظن،  �أو  الوحدة  لي�س  وراء ذلك  ال�سبب  ولكنَّ 
�أ�صدقاءنا  نحرّر  نا  ف�إنَّ الفا�صلة،  للنهاية  واعين  ن�صبح  وحين  العمر،  في  منا  تقدُّ
ونتركها  �أغلالها،  من  ذكرياتنا  ونحرّر  يذهبون،  اءنا  �أحبَّ ونترك  �سراحهم  ونطلق 

تتطاير في ف�ضاء الواقع الم�ستكين.

الت�شـــفير

التــحــرير

والثلاثين  التا�سعة  عمر  وفي  والع�شرين  التا�سعة 
مقارنةً بالعامين ال�سابقين �أو التاليين.

�أم  �سلبياً  �أكان  �سواء  عقد،  كل  نهاية  يحفزه  ما 
�إيجابياً، هو �شحذ الهمم لل�سعي من جديد نحو 
يمثِّل  الجديد  العقد  نهج  ولأنَّ  والمغزى،  المعنى 
ويعمل كم�ؤ�شّر  حداً فا�صلًا بين مراحل الحياة، 

ولأنَّ  لاإن�سان،  حياة  فترة  خلال  م  التقدُّ على 
�إحداث  �إلى  تميل  الحياتية  الانتقالية  الفترات 
�إلى  نميل  ف�إنَّنا  لأنف�سنا،  تقييمنا  في  ات  تغيُّ
�أي وقت  �أكثر من  الوقت  تقييم حياتنا، في هذا 
�آخر، نظراً �إلى �إح�سا�سنا ب�أنَّ عقداً زمنياً �سوف 

ينتهي.

دافعية النهايات من لاأ�سباب التي تجعل مواعيد 
ر في هذه  الة، فكِّ الت�سليم غالباً، ولي�س دائماً، فعَّ
المبا�شر  القرين  �أو  ال�شقيق  باعتبارها  الظاهرة 
مثل  م�ؤثّرة  فالنهاية  الجديدة،  البداية  لت�أثير 
�أن  ال�سباقات  نهايات  في  نحاول  نا  لأنَّ البداية، 

نبذل مجهوداً �أكبر.

ة تك�شف معدن الإن�سان وجوهره، لأنَّنا في  النهايات والذروات والتحدّيات ولحظات الحدَّ
نهاية المطاف، نبحث عن المعنى

" "
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�سواء �أكنت �أباً �أم �أماً �أم معلماً �أم طبيباً �أم كاتباً تحاول تو�ضيح 
بتقديم  مطالب  ف�إنَّك  ما،  عمل  ت�سليم  لموعد  تفويتك  �سبب 
�إيجابي، وبع�ضها �سلبي، وهي منفتحة على  معلومات، بع�ضها 

نهج ثنائي القطبين.
ومهما كانت طبيعة تلك المعلومات، عليك �أن تقدّمها �أولًا، نظراً 
لون النهايات  �أنَّك تملك فر�صة الاختيار، لأنَّ النا�س يف�ضِّ �إلى 
الت�صاعدية، فقد اكت�شف علماء درا�سة الوقت – ب�شكل متكرّر 
هل  ولكن  ال�سعيدة،  للنهايات  فطري  تف�ضيل  �أنَّه  يبدو  ما   –

تترادف ال�سعادة مع المعنى والمغزى؟
�أكثر  تكمن  الهادفة  النهايات  قلب  في  �أنَّه  الباحثون  اكت�شف 
ال�سعادة  من  المزيج  ذلك  وهي  تعقيداً،  لاإن�سانية  الم�شاعر 
والحزن. بالن�سبة �إلى الخريجين وكل �شخ�ص �آخر، ف�إنَّ �أكثر 
ها وتفي�ض، لت�ضفي على الزمن �أهمية،  ة تبلغ حدَّ النهايات قوَّ
ة �أنَّها تعمل ب�شكل  ومن بين لاأ�سباب التي تجعلنا نتجاهل الحدَّ
�شيء  �إ�ضافة  �إنَّ  �أي  العاطفية،  الفيزيائية  �صعيد  على  عك�سي 
د ويمدُّ هذه  من الحزن �إلى لحظة كانت قبل ذلك �سعيدة يُ�صعِّ

اللحظة بدلًا من تقلي�صها.
النهايات لا تتركنا �سعداء، بل تقدّم لنا �شيئاً �أكثر ثراءً، في�ضاناً 
عة، لحظة عابرة من التجاوز وال�سمو،  من الب�يرصة غير المتوقَّ

نا بتجاهلنا لما نريد نح�صل تماماً على ما نحتاج �إليه.  لأنَّ

الت�صعيد

النا�س  من  و»كار�ستن�سن«  »�إنجل�ش«  من  كلٌّ  طلب 
�أنف�سهم  وي�ضعوا  الاجتماعية  �شبكاتهم  ير�سموا  �أن 
المركز.  متحدة  دوائر  بثلاث  محاطين  المركز  في 
ت�شعر  »الذين  للمقربين  الداخلية  الدائرة  كانت 
�أن  ت�ستطيع  لا  تجعلك  لدرجة  منك  مقربون  ب�أنَّهم 
كانت  الو�سطى  الدائرة  دونهم«.  تتخيَّل الحياة من 
دائرتنا  من  قرباً  �أقلُّ  ف�إنَّهم  �أهميتهم  رغم  لأنا�س 
لاأ�شخا�ص  و�ضع  الخارجية  الدائرة  وفي  الداخلية، 
الذين �شعروا ب�أنَّهم �أقل قرباً منهم نوعاً ما، مقارنةً 

بمن حلُّوا في الدائرة الو�سطى.

في  الخارجية  الدائرة  تبد�أ  ال�ستين،  �سن  بعد 
التداعي، غير �أنَّ الدائرة الداخلية تظلُّ تقريباً كما 
هي، وفي منت�صف وحتى �أواخر ال�ستينيات، يتجاوز 
الداخلية عدد  الدائرة  بين الموجودين في  عدد المقرَّ
وال�سبب  بكثير،  الخارجية  الدائرة  في  الموجودين 

هو �أنَّ كبار ال�سن يبد�ؤون عملية »التهذيب الفعال«، 
�أي �إزالة ال�شركاء الهام�شيين الذين يكون التوا�صل 

العاطفي معهم �أقل �أهمية.

»الانتقاء  ا�سم  نظريتها  على  »كار�ستن�سن«  �أطلقت 
الاجتماعي بالتوا�صل العاطفي«، وتقول �إنَّ منظورنا 
�أهدافنا،  وبالتالي  حياتنا،  ه  توجُّ ي�شكّل  للزمن 
كما  مفتوحة،  ونهايته  ممتداً  الوقت  يكون  فحين 
حياتنا،  والثاني من  لاأول  الف�صلين  مع  الحال  هي 
»�أهداف  �إلى  ون�سعى  الم�ستقبل  نحو  نتجه  نا  ف�إنَّ
اجتماعية  �شبكات  ن  نُكوِّ نا  ف�إنَّ وبالتالي  معرفية«، 
وا�سعة وف�ضفا�ضة، �أملًا في جمع المعلومات وتكوين 
ومع  الم�ستقبل،  في  ت�ساعدنا  قد  التي  العلاقات 
من  �أق�صر  الم�ستقبل  يكون  حين  لاأفق،  اقتراب 
الوقت  يكون  حين   . يتغيَّ منظورنا  ف�إنَّ  الحا�ضر، 
مقيَّداً ومحدوداً، كما هو الحال مع الف�صل الثالث، 

نا نتوافق مع الم�ستقبل، فنحن ن�سعى �إلى �أهداف  ف�إنَّ
الحياة،  قيمة  و�إدراك  العاطفي،  لاإ�شباع  مختلفة: 
ولاإح�سا�س بالمغزى، وتلك لاأهداف الطارئة تجعل 
يتعلَّق  فيما  خياراتهم  في  للغاية  »انتقائيين  النا�س 
علاقاتنا  نحرّر  نا  لأنَّ الاجتماعيين«،  بال�شركاء 

ونحذف �أنا�ساً لا طائل منهم.

على  يحثُّنا  ما  �أنَّ  »كار�ستن�سن«  الدكتورة  ت�ؤكّد 
ا  عملية التحرير هذه لي�س عمرنا في حد ذاته، و�إنَّ
النهايات بحد ذاتها، فحين يكون النا�س على و�شك 
تغيير وظائفهم �أو الانتقال �إلى مدينة جديدة، ف�إنَّهم 
يُحرّرون �شبكاتهم الاجتماعية المبا�شرة؛ لأنَّ وقتهم 
هو  انتباهنا  يلفت  وما  الانتهاء،  و�شك  على  يكون 
حدوث العك�س �أي�ضاً، �أي �إنَّ �إح�سا�سنا بات�ساع الوقت 
بل  وذكرياتنا،  علاقاتنا  تحرير  عن  نحجم  يجعلنا 

والت�شبُّث بها وبالحياة التي نراها ثرية وممتدة.

"
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تنظيم الوقت الجماعي
ما  فمعظم  وحدهم،  الكثير  وينجزون  ويعملون  النا�س  يعي�ش  ما  نادراً 
نفعله، في العمل، وفي المدر�سة، وفي المنزل، نفعله بالم�شاركة مع �آخرين. 
مع  التن�سيق  على  قدرتنا  على  تعتمد  والحياة،  بل  البقاء،  على  قدرتنا 
تنظيم  �أنَّ  �صحيح  الوقت.  مدار  وعلى  المنا�سب،  الوقت  في  لاآخرين 
العمر،  منت�صف  وفترات  للبدايات،  �إدارتنا  �أي  فردي،  ب�شكل  الوقت 
والنهايات، �أعمال محورية ومهمة، غير �أنَّ تنظيم الوقت ب�شكل جماعي 

�أكثر �أهمية.
هناك جماعات تعتمد على التزامن لتحقيق النجاح، مثل فرق المو�سيقى 
مبادئ  بثلاثة  تلتزم  الفرق  هذه  الجماعية.  لاألعاب  وكل  والتجديف 
وح�س  خطاهم،  تنظّم  معايير  فهناك  جماعي،  ب�شكل  الوقت  لتنظيم 
ا التزامن فمطلب �إن�ساني ينبع من  انتماء ي�ساعدهم على التلاحم، �أمَّ
القلب ليغذّي الروح والج�سد، ولهذا لا بد للجماعات من التزامن على 

ثلاثة م�ستويات: مع رئي�س العمل، ومع القبيلة، ومن القلب.

التزامن مع القائد 
تنظيم الوقت الجماعي يتطلَّب رئي�ساً للعمل، �أي �شخ�صاً �أو قيمة �أعلى 
من �أفراد المجموعة وم�ستقلًا عنها، فهو ينظّم حركتها، ويحافظ على 

خ العقلية الجماعية. معاييرها، وير�سِّ
وحالتنا  �أدائنا،  في  ت�ؤثّر  بيولوجية  �ساعات  وعقولنا  �أج�سادنا  داخل 
المزاجية، وانتباهنا، وتلك ال�ساعات تعمل لوقت �أطول من �أربع وع�شرين 
�ساعة، وحين نُتَرك وحدنا لنعي�ش تحت لاأر�ض �أو في الظلام ولا نتعامل 
النهار  النوم في  �إلى  فنخلد  تدريجياً  ينحرف  �سلوكنا  ف�إنَّ  النا�س،  مع 
النور  يعي�شون في  الليل، وما يمنع حدوث هذا الخلل لمن  ون�ستيقظ في 
هو الم�ؤ�شّرات البيئية والاجتماعية ك�شروق ال�شم�س والمنبّهات، والعملية 
التي تتزامن من خلالها �ساعاتنا الداخلية مع الم�ؤ�شّرات الخارجية كي 
د لنذهب �إلى العمل �أو ننام في الوقت المنا�سب،  ن�ستيقظ في الوقت المحدَّ

وهذا هو »التزامن الداخلي مع لاإيقاعات الخارجية«. 
�سات،  يحدث التزامن الداخلي مع لاإيقاعات الخارجية �أي�ضاً في الم�ؤ�سَّ
الروابط  تخلق  الت�سويق،  �أو  المنتجات  كتطوير  معيَّنة،  �أن�شطة  فهناك 
الخا�صة بين فرق العمل، ويجب �أن تتزامن هذه لاإيقاعات بال�ضرورة مع 
المبيعات، وعمر  ودورات  المالية،  كال�سنوات  �سية،  الم�ؤ�سَّ �إيقاعات الحياة 
�سة وم�سارات الموظفين المهنية، ومثلما يتزامن لاأفراد داخلياً مع  الم�ؤ�سَّ
لـ»تيل  ووفقاً  �أي�ضاً معها،  تتزامن  �سات  الم�ؤ�سَّ ف�إنَّ  الم�ؤ�شّرات الخارجية، 
ى  روينبرج« عالم البيولوجيا الزمنية، ف�إنَّ هذه الم�ؤ�شّرات الخارجية ت�سمَّ

»zeitgebers« �أي »مانح الوقت«، وهي �إ�شارات بيئية متزامنة.

التزامن مع القبيلة
بعد تزامن النا�س مع القائد، وهو المعيار الخارجي الذي يُحدّد خطاهم 
وخططهم، يتمُّ التزامن مع القبيلة، �أي تزامن بع�ضهم مع بع�ض، وهذا 
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قراءة ممتعة

ص.ب: 214444
دبي، الإمارات العربية المتحدة
هاتف: 3444 423 04
pr@mbrf.ae نستقبل آراءكم على

تواصلوا معنا على 

qindeel_uae

qindeel_uae

qindeel.uae

qindeel.ae

يتطلَّب فهماً عميقاً لمفهوم الانتماء الذي ي�شكّل عميق �أفكارنا وم�شاعرنا، 
ويخلق مناخاً �صحياً و�شعوراً بالر�ضا وال�سعادة.

لاأوائل  �أجدادنا  نزل  �أن  فبعد  لذلك،  ن�سبياً  تف�ساًير  لاأمم  تطوُّر  يقدّم 
ولاأرا�ضي  الغابات  في  لوا  ليتجوَّ الكهوف  من  وخرجوا  لاأ�شجار  على  من 
المفتوحة، بات الانتماء �إلى جماعة �ضرورياً من �أجل البقاء، فقد احتاجوا 
لأنَّ  البقاء،  �سر  هو  فالانتماء  وحمايتهم،  العمل  لم�شاركتهم  لاآخرين  �إلى 
الترابط الاجتماعي ي�ؤدّي �إلى قدر هائل من التزامن، ورغم �أنَّ الدافع �إلى 
بين  التن�سيق  وي�أتي  الجهود،  بذل  تتطلَّب  ا�ستدامته  ف�إنَّ  فطري،  الانتماء 

الجماعات في ثلاثة �أ�شكال هي: الرموز، والزي، والتوا�صل.
لاأحلام  وتحقيق  م�شاركة  يي�سّران  اللذين  والتراث  اللغة  �أي  الرموز: 

والمكا�سب ولحظات الفوز الم�شتركة.
وتحقّق  الهوية  وتوثيق  وتحديد  للانتماء  كرمز  الملاب�س  تعمل  الزي: 

التنا�سق بين �أفراد المجموعة.
تحدّد  و�أزلية  قديمة  و�سيلة  وهو  التزامن  �أ�شكال  �أحد  وهو  التوا�صل: 

ا ووجهته و�سعيه لتحقيق ر�ؤيته. موقع كل �إن�سان منَّ
وبعد تزامن الجماعات وانخراطها وتلاحمها في قبيلة �أو ع�يرشة �أو مجتمع، 

ة للتزامن من القلب. ت�صبح م�ستعدَّ

التزامن من القلب
ثالث مبادئ تنظيم الوقت الجماعي هو التزامن ال�شعوري والروحي الذي 
م،  يجعلنا �سعداء و�شاكرين ومقدّرين وم�ستعدّين للت�ضحية وموا�صلة التقدُّ
ف بعمق  كما �أنَّ التن�سيق مع لاآخرين يجعلنا �أي�ضاً نفعل ال�صواب، ونت�صرَّ
فل�سفي و�أخلاقي فنعلي قيم الجماعة ونحميها لأنَّها تحمينا، فنحقّق المزيد 
من التزامن، فالعمل بان�سجام مع لاآخرين، كما �أثبت العلم، يجعلنا نبلي 
ف�إنَّنا  �أف�ضل  �أف�ضل، وحين ن�صبح  �أنا�ساً  التنا�سق  بلاءً ح�سناً، كما يجعلنا 

نبدع في التزامن �أكثر.

التحدّي
ل عبر �سل�سلة  نادراً ما تتبع حياتنا م�ساراً خطياً وا�ضحاً وم�ستقيماً، بل تت�شكَّ
وانتباهات  وانت�صافات  و�سطية  ولحظات  وغفلات  بدايات  الحلقات:  من 
والحزن  الحاد  الفرح  ونعي�ش  البدايات،  ر  نتذكَّ الغالب  في  نحن  ونهايات. 
�شة. الحاد في النهايات. بينما تبقى حالات منت�صف الرحلة غام�ضة وم�شوَّ

لكنَّ الطريق �إلى حياة مفعمة بالمعنى والمغزى لا يعني �أن »نعي�ش الحا�ضر« 
والتزامن  التكامل  يعني تحقيق  بل  العديد من الخبراء،  فقط كما ين�صح 
بين وجهاتنا ونظراتنا وم�شاعرنا نحو الوقت لت�صبح كلًا متما�سكاً ي�ساعدنا 
تحدّي  وجودنا.  حكمة  من  والاعتبار  هويتنا  وفهم  ماهيتنا  ا�ستيعاب  على 
و�ضعنا الراهن يعني ا�ستح�ضار الما�ضي ومزجه بالحا�ضر في �سبيل م�ستقبل 

�أف�ضل.




