
 برليــن – التباعـــد الاجتماعي والعمل 
عـــن بعد الـــذي فرضته جائحـــة كورونا، 
لفت الانتباه إلـــى أهمية تقنية مؤتمرات 
الفيديـــو التي لجـــأت إليها المؤسســـات 
الحكومية والشـــركات لعقد اجتماعاتها. 
ورغـــم المزايـــا العديدة لهـــذه المؤتمرات، 
خاصة فـــي توفيـــر الوقـــت والمصاريف 
تزايـــدت،  الشـــكاوي  أن  إلا  الماديـــة، 
وأصبحنا نســـمع اليوم بعبـــارة ”إجهاد 
زوم“ وهي أعراض تظهر على مستخدمي 
هذه المؤتمرات التي تشير دراسة صدرت 
حديثا إلى أن ضحاياها من النســـاء أكثر 

من الرجال.
”ذي  مجلـــة  نشـــرته  تقريـــر  وفـــي 
مؤخـــرا  البريطانيـــة  إيكونوميســـت“ 
أكـــدت المجلـــة أن مؤتمـــرات الفيديـــو 
المكثفة، التي تزايدت مع توســـع ظاهرة 
بمشـــاكل  تســـببت  بعـــد،  عـــن  العمـــل 
التقريـــر  وحســـب  ونفســـية.  جســـدية 
يـــؤدي البقاء أمام الشاشـــة وقتا طويلا 
إلـــى تصلـــب العضـــلات وإلـــى آلام في 
الرقبة وأســـفل الظهر، كما أن النظر إلى 
صورتنـــا على الشاشـــة طـــوال الوقت، 
والتواصل دون اســـتخدام لغة الجســـد 

من العوامل التي تمثّل عبئا نفسيا على 
مستخدم هذه التكنولوجيا يزيد شعوره 

بالإرهاق.

وكانـــت دراســـة نقـــل نتائجها موقع 
تســـايتونغ“  دويتشـــه  ”زود  صحيفـــة 
جيفـــري  خلالهـــا  أجـــرى  الألمانيـــة، 
هانكوك أســـتاذ علوم الاتصـــال بجامعة 
ســـتانفورد الأميركيـــة رفقـــة فريق بحثه 
مقابـــلات مـــع أكثـــر مـــن 10 آلاف حول 
و“تيمز“  تجاربهم مـــع تطبيقـــات ”زوم“ 
و“ســـكايب“وغيرها، أكدت أن المؤتمرات 
مـــن  إرهاقًـــا  أكثـــر  الفيديـــو  بتقنيـــة 
الاجتماعـــات التي يحضرها المشـــاركون 

ويتحدثون وجهًا لوجه.

وحسب الدراسة فإن السبب الرئيسي 
للملل والإرهاق الذي يتســـبب فيه الفيديو 
هـــو أن المشـــاركين يـــرون أنفســـهم طيلة 
الوقـــت خلال الاجتمـــاع الافتراضي. ومن 
أجـــل معرفـــة العامل المزعج بشـــكل دقيق 
طـــور الباحثون مقياسًـــا للآثار النفســـية 
للمؤتمـــرات عبر الإنترنت وبدأوا دراســـة 
حول الموضوع في شـــهري فبراير ومارس 

2021، شملت مختلف دول العالم.
وأظهرت الدراسة التي نشرت نتائجها 
مؤخرًا أن النســـاء يعانين من التوتر أكثر 
مـــن الرجـــال بســـبب تقنيـــة الاجتماعات 
بالفيديو. وعبرت واحدة من كل سبع نساء 
أنهن يشـــعرن بإرهاق ”شديد“ إلى ”شديد 
جـــدا“ بعـــد مؤتمـــرات الفيديـــو. أما عدد 
الرجال الذين يعانـــون من نفس الأعراض 

فكانت نسبتهم واحد من كل 20 رجلاً.
ويفســـر الباحثـــون ذلك بما يســـميه 
علماء النفس الاجتماعي ”الانتباه المتمركز 
حـــول الـــذات“. ولأن المـــرء يـــرى نفســـه 
باستمرار أثناء مؤتمرات الفيديو فإن ذلك 
يتسبب في انعكاسات ذاتية متعددة يمكن 
أن تســـبب التوتر. يضاف إلى ذلك الخوف 

من ترك انطباع سيء بصريًا ولفظيًا.

 لنــدن – بعــــد أســــابيع قليلــــة من أول 
إغــــلاق شــــامل فرضته دول العالــــم تباعا 
بســــبب فايــــروس كورونا في مــــارس من 
العام الماضي، بدأت الشــــركات في التفكير 
جديــــا بخيار العمل عن بعــــد، لينتقل عدد 
كبير منــــا حاملا جهــــاز الكمبيوتر للعمل 
مــــن المنزل. وما بدا حلا عمليا للشــــركات، 
تحول بالتدريج إلى مشكلة سببتها مرونة 
ســــاعات العمل. فقط قلة استطاعت وضع 
الضوابــــط والحدود من بينهــــم الإيطالي 
أندريــــا بيســــتارينو الذي بــــدأ في ضبط 
المنبــــه على الســــاعة الخامســــة والنصف 
مساء، كتذكير بأن الوقت قد حان للتوقف 
عــــن العمــــل وإغــــلاق جهــــاز الكمبيوتــــر 
والذهــــاب للعب كرة القدم مــــع أطفاله في 

الحديقة.

قطع الاتصال

قــــال مدير الابتــــكار البالغ مــــن العمر 
42 عامــــا، إن هــــذه العــــادة ســــاعدته على 
تحقيــــق توازن أفضل بــــين العمل وحياته 
الشخصية، بعد أن دفعه الانتقال المفاجئ 
لشــــركته الهندســــية إلى العمل عــــن بُعد 
وقضاء ســــاعات أطول ملتصقًا بشاشــــة 

الكمبيوتر.
وقــــال بيســــتارينو عبــــر الهاتف ”في 
البداية كان الإغلاق صعبا، حيث شــــعرت 
بالذنب لابتعادي عن المكتب، وهذا دفعني 
إلــــى بــــذل المزيد مــــن الجهــــد، فأصبحت 
أنجز أعمالا أكثــــر حتى تلك التي يمكنني 

تأجيلها لليوم التالي“.
ولكن بيستارينو لم يكن الوحيد الذي 

انتقل من العمل في المكتب إلى المنزل.
وبيّنــــت الأبحــــاث في عدة بلــــدان أن 
تغييــــر العمل عن بعد الناجــــم عن الوباء 
أدى إلى ســــاعات عمل أطول للملايين من 
الأشــــخاص، مما أثار نقاشــــا مطولا حول 
الحاجــــة لمنــــح الموظفين الحق فــــي قطع 

الاتصال بالإنترنت لبعض الوقت.

في وقت سابق من هذا الشهر، نشرت 
منظمة ”بروســــبكت“، وهي منظمة مدنية 
بريطانيــــة تدافع على حقوق المهندســــين 
والمديرين والعلماء، وغيرهم من العاملين 
في القطاعين الخاص والعام، استفتاء قال 
فيــــه 35 في المئة من الذيــــن انتقلوا للعمل 
عن بعــــد، أن صحتهم العقلية قد تدهورت 
منذ أن بدأوا العمل من المنزل أثناء الوباء.
ومن بــــين هؤلاء، يربط أكثر من 40 في 
المئة المشكلة بعدم القدرة على التوقف عن 

العمل.

وكانـــت الدراســـة جـــزءا مـــن دعوة 
للمشـــرعين البريطانيـــين لإدراج الحـــق 
في ”قطع الاتصـــال“، أي إعطاء الموظفين 
الحق في ترك العمل خارج ساعات العمل 
العادية، لمشـــروع قانون التوظيف القادم 

المتوقع نشره هذا العام.

الصحة النفسية

وقال أنـــدرو باكس مدير الأبحاث في 
منظمـــة ”بروســـبكت“ فـــي تعليقات عبر 
البريد الإلكتروني ”بالنســـبة إلى الملايين 
منا كان العمل من المنزل أشبه بالنوم في 
المكتب، ولكننا أصبحنا دائما محاصرين 
بالتكنولوجيا، وهو ما يجعل التوقف عن 

العمل أمرا صعبا“.
ربطـــت الدراســـات العلمية ســـاعات 
العمـــل الطويلة وعدم الراحـــة في عطلة 
نهاية الأســـبوع بمجموعة من الأمراض، 
بما في ذلـــك الاكتئـــاب والقلق، وضعف 

النوم وأمراض القلب.
وتشـــير الأبحاث أيضا إلى أن العمل 
أكثـــر لا يعنـــي العمل بشـــكل أفضل، لأن 
التعب يعيق قـــدرة الناس على التواصل 

والتعرف على مشاعر الآخرين.
ونظـــرا لأن الشـــركات تتبنى بشـــكل 
متزايد العمل عـــن بُعد كحل طويل الأمد، 
حيث يخطط العديد لمواصلته بعد الوباء، 
تحركت بعض الحكومـــات لتنظيم الحق 

في قطع الاتصال.
قانونيـــا  حقـــا  أيرلنـــدا  وقدمـــت 
للموظفـــين فـــي عدم الـــرد على رســـائل 
البريد الإلكترونـــي أو المكالمات الهاتفية 
أو الرســـائل الأخرى خلال ساعات خارج 
العمل، بدأ العمل به بداية من شهر أبريل 

الماضي.
وأيّد برلمان الاتحاد الأوروبي اقتراحا 
مماثـــلا في ينايـــر، وتدرس كنـــدا أيضا 
لوائـــح الحـــق في قطـــع الاتصـــال التي 
انتشـــرت تحت شـــعار ”نحن بحاجة إلى 

قواعد جديدة“.
كما تتخذ بعض الشـــركات خطواتها 
الخاصـــة لمســـاعدة الموظفين علـــى ترك 

العمل في نهاية اليوم.
وفـــي مـــارس الماضي، وقعت شـــركة 
مـــع  اتفاقًـــا  الإيطاليـــة  ”أوتوســـتراد“ 
النقابـــات العماليـــة يســـمح للموظفـــين 
بالتوقـــف عن العمل لمـــدة 90 دقيقة خلال 
يوم لمســـاعدة الأطفال في الدراســـة أثناء 

الإغلاق.
وخلال نفس الشهر، منحت مجموعة 
خدمات الهندســـة والشـــهادات الإيطالية 
”رينا“، حيـــث يعمل بيســـتارينو، جميع 

الموظفين حق قطع الاتصال.
وقـــال أليســـاندرو جالفانـــي رئيس 
الموارد البشرية في رينا إنه بموجب هذا 
الاتفاق، يتم تشجيع العمال عن بعد على 
العمل بحد أقصى ثماني ســـاعات في أي 
وقـــت بين الســـاعة 7 صباحا و8 مســـاءً، 
وأنّه خـــارج أوقات العمل المذكورة، يجب 

على الموظفين إيقاف أجهزتهم.

وقـــال عبـــر الهاتف، أن أي شـــخص 
يرســـل بريدا إلكترونيا فـــي وقت متأخر 
من الليل ســـيظهر له تذكير بأن يفكر مليا 

قبل إرسال الرسالة.
وأضاف جالفاني، أن تقصير ساعات 
العمل مهـــم لحماية العاملين من الانزلاق 
إلى فـــخ العمـــل الزائـــد بســـبب مرونة 

ساعات العمل.
وقـــال ”فـــي إيطاليا، غالبـــا ما يُحكم 
على الأشـــخاص بناءً على مـــدة عملهم، 
وليـــس بناءً علـــى ما يفعلونـــه، لذلك إذا 
أردنا التغيير، فنحـــن بحاجة إلى قواعد 
جديـــدة، لأن التغيير لا يحـــدث من تلقاء 

نفسه“.

حظر البريد الإلكتروني

تشـــير المحاولات الســـابقة لتشـــريع 
الحق في قطع الاتصـــال إلى أن القواعد 

الجديدة لا تعمل دائمًا كما هو متوقع.
ففي عـــام 2016، وافقت فرنســـا على 
قانون يطالب الشـــركات التـــي يعمل بها 
أكثـــر مـــن 50 موظفا بتحديـــد متى يجب 
على العمال عدم إرســـال رســـائل البريد 
الإلكترونـــي وإجراء المكالمات الهاتفية أو 

الرد عليها.
لكن في استطلاع أجرته العام الماضي 
النقابـــة العامـــة للمهندســـين والمديرين 
والفنيين، التـــي تمثل العاملين في مجال 
التكنولوجيـــا داخـــل الكنفدرالية العامة 
للشـــغل، قـــال ما يقـــرب من 80 فـــي المئة 
من العمال عـــن بُعد خلال الوباء، إنهم لا 

يتمتعون بالحق في قطع الاتصال.
كما قـــال ماثيو تروبيرت، الذي يعمل 
ممثـــلا للكنفدراليـــة العامة للشـــغل في 
مايكروســـوفت، إن هذا بسبب الشركات 
التـــي غالبًا مـــا تضع مخططـــات زمنية 

لا تناســـب جميع الموظفـــين، فقد يضطر 
البعض إلى الاتصال بالعملاء في فترات 
زمنية مختلفة، وتعطي الألوية للعمل قبل 

الامتثال لسياسات الفصل.
وقـــال ”مبـــادئ الشـــركات فـــي قطع 
الاتصال.. تعمـــل من الناحيـــة النظرية، 
ولكـــن مـــن الناحية العملية فهي ليســـت 

بالأمر الهين“.
ويقـــول خبـــراء الصحـــة العقلية إن 
آليـــات الإنفـــاذ الصارمـــة، مثـــل إيقاف 
تشـــغيل الخـــوادم لجعل إرســـال البريد 
الإلكترونـــي بعـــد ســـاعات العمـــل أمرا 
مســـتحيلا (وهـــي إســـتراتيجية تبنّتها 
قبل تسع ســـنوات شـــركة فولكس فاغن 
لصناعة الســـيارات في ألمانيا)، يمكن أن 

تكون مشكلة أيضا.
جامعـــة  أجرتهـــا  دراســـة  وجـــدت 
ساســـكس فـــي بريطانيا عـــام 2020، أن 
حظـــر البريد الإلكترونـــي قد يكون ضارا 
بالعاملـــين الذين يعانون من مســـتويات 
عالية من القلـــق أو الذين يحتاجون إلى 
المزيد مـــن المرونة، مثل مقدمـــي الرعاية 
والموظفـــين بـــدوام جزئـــي، ويمكـــن أن 
ينتهي بهم الأمـــر إلى إجهاد أكثر عوض 

التخفيف عنهم وإراحتهم.
وقالت المؤلفة الرئيسية للدراسة إيما 
راسل، التي تدرس علم النفس المهني في 
الجامعة، إنـــه من الأفضـــل للمديرين أن 
يكونوا قدوة وأن يتخذوا إجراءات أخرى 
أقل توغلا، مثل مطالبة الموظفين بالقائمة 
بتحديـــد متـــى يمكـــن الاتصـــال بهم في 
توقيعات البريد الإلكتروني الخاصة بهم.

وقالت نايلة جليز مندوبة الكنفدرالية 
الاستشـــارات  لشـــركة  للشـــغل  العامـــة 
”أكسنتشـــر“، إن الشـــركات بحاجـــة إلى 
درس الطريقة التي ينتظم بها سير العمل 
وإشراك الموظفين في مناقشة، حول كيفية 

تغييرها -على ســـبيل المثـــال، من خلال 
تحديد أفضل لما يمكن اعتباره ”عاجلا“.

وقالــــت، ”يمكن أن تبقــــي أجمل اتفاق 
(الحــــق في قطــــع الاتصــــال) معلقــــا على 
الحائط. لكنه عديم الفائدة إذا لم نعمل به“.

وكان باحثون من من جامعة نيويورك 
وكليــــة هارفــــارد للأعمال، قد نشــــروا في 
ســــبتمبر عام 2021، دراســــة حللــــوا فيها 
رســــائل بريد إلكتروني واجتماعات تمت 
عبــــر الإنترنت لأكثر من مليــــون عامل عن 
بعد في مدن شــــملت شــــيكاغو ونيويورك 
ولندن وبروكســــل، في المراحل المبكرة من 
التباعــــد الاجتماعــــي وعمليــــات الإغلاق 
الأولــــى التي فرضتها الجهات المســــؤولة 

في تلك المدن.
ووجــــدت الدراســــة أن متوســــط طول 
يــــوم العمل قــــد زاد بنســــبة 8.2 في المئة، 
أي مــــا يقارب 50 دقيقــــة. ويرجع ذلك إلى 
اضطــــرار الموظفين للعمــــل لوقت إضافي 
لكتابة رسائل البريد الإلكتروني وحضور 

الاجتماعات بعد ساعات العمل الرسمية.

النساء أكثر تأثرا

ويرجــــح الباحثــــون أن زيــــادة وقــــت 
العمل يعود إلى شعور الموظفين بقدر أكبر 
من الحرية في جدول عملهم اليومي وعدم 
قدرتهــــم على الفصل بــــين العمل والحياة 
الشــــخصية، حيــــث يصبــــح من الســــهل 
تخطي وقت العمل الرســــمي بســــبب عدم 
وجــــود حدود واضحة بين المكتب والمنزل. 
هذا ما جعل البعــــض يربطون بين العمل 
من المنزل وزيادة الإنتاجية، والســــبب هو 
أن الموظفين أصبحوا يعملون وقتا أطول.
النتائــــج أكدها تقريــــر آخر صادر عن 
خليــــة التفكير البريطانيــــة ”أوتونومي“، 
جــــاء فيــــه أن العمل عــــن بعد ســــاهم في 

”تحول المجتمــــع من العمــــل المتزامن إلى 

العمل غير المتزامن، حيث امتدت ســــاعات 
العمــــل على كامــــل اليــــوم، وازدادت أيام 

العمل الأسبوعية شيئًا فشيئًا“.

وحســــب التقرير، فإن ”ضغوط العمل 
المنزلــــي تقع أساســــا على كاهل النســــاء، 
حيث يجدن أنفســــهن فــــي مواجهة عديد 
المسؤوليات، مثل رعاية الأطفال والحرص 
علــــى متابعة دروســــهم وتلبيــــة الطلبات 
المختلفــــة داخــــل المنــــزل، بالإضافــــة إلى 

متطلبات العمل“.
وهذا مــــا أكدته دراســــة أميركية جاء 
فيها أن الرجال اســــتفادوا بشكل كبير من 
العمل من المنزل، فقــــد عزز من إنتاجيتهم 
ووســــع مــــن آفاقهــــم المهنيــــة. بينما في 
المقابــــل، فُصلت عــــن العمل خــــلال العام 
الماضــــي فــــي الولايات المتحــــدة حوالي 3 

ملايين امرأة.
صحيفــــة  نشــــرته  تقريــــر  وفــــي 
”الغارديــــان“ البريطانية، قال الكاتب جون 
هاريــــس إن انتشــــار العمل عــــن بعد أدى 
إلــــى تكريس مظاهر عدم المســــاواة، حيث 
يُســــمح لبعض الفئات بالعمل من المنزل، 
وتحُــــرم فئات أخرى من هــــذا الخيار. كما 
أن البيئــــة المنزلية تختلف من موظف إلى 
آخــــر، وهو ما يعني تكريــــس الفوارق في 

ظروف العمل.

ساعات عمل أطول للملايين من الأشخاص

ل عبئا نفسيا على المستخدم
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تيك
تعمل من البيت.. ولكن كم ساعة؟

مؤتمرات الفيديو تؤدي إلى الإجهاد الجسدي والنفسي

العمل عن بعد وجد ليبقى.. فلنتعلم كيف نتعايش معه
ــــــم التعايش معها. وصحيح أنها بدأت  العمــــــل عن بعد حقيقة علينا أن نتعل
كحــــــل فرضته ظروف جائحة كورونا، إلا أنها لن تنتهي بنهايتها. وصحيح 
أيضــــــا أن هناك مخاطر رافقت العمل عن بعد، إلا أن ما جنيناه أكبر، هذا 
إن كنا قد خســــــرنا شــــــيئا. كل ما علينا فعله هو وضع قواعد منظمة للعمل 

عن بعد والالتزام بها.

رغم المزايا الكثيرة لهذه 

التقنية خصوصا في ظل 

الجائحة والاضطرار للعمل 

من البيت إلا أنها لا تخلو من 

السلبيات والأضرار

بالنسبة إلى الملايين كان

العمل من المنزل أشبه

بالنوم في المكتب ولكننا

أصبحنا دائما محاصرين

بالتكنولوجيا

الدراسات ربطت ساعات 

العمل الطويلة وعدم الراحة 

في عطلة نهاية الأسبوع 

بمجموعة من الأمراض بما 

في ذلك الاكتئاب والقلق 


