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هل يمن أن يؤدي التوتر بين العمل والحياة الشخصية إل إخماد الإبداع؟ دراسة جديدة
تلق الضوء

كم مرة شعرت بأنك ممزق بين متطلبات عملك والتزاماتك العائلية؟ هذا الشعور، الذي يصفه علماء النفس بـ "صراع العمل
والرعاية"، ليس مجرد إزعاج يوم، بل يمن أن يون له تأثير عميق عل قدرتنا عل الإبداع والابتار. فهل يمن أن يون
هذا الصراع هو العدو الخف للإبداع ف مان العمل؟ هذا ما تسع دراسة حديثة أجراها الباحث Li L. إل الإجابة عليه،

مقدمةً رؤى جديدة حول العلاقة المعقدة بين التوتر، والتفير، والإبداع.

الإطار النظري

ــ المــوارد" ــاظ عل ــة الحف ــاهيم النفســية الأساســية. "نظري ــا أولا اســتشاف بعــض المف لفهــم هــذه الدراســة، يجــب علين
(Conservation of Resources Theory) تفترض أن الأفراد يسعون جاهدين للحصول عل الموارد والحفاظ عليها، مثل

الوقت والطاقة والدعم الاجتماع. عندما يشعر الأفراد بأن هذه الموارد مهددة أو مستنفدة ‐ كما يحدث غالبا ف حالة
صراع العمل والرعاية ‐ فإنهم يعانون من التوتر والإرهاق. هذا التوتر، بدوره، يمن أن يؤثر سلبا عل العمليات المعرفية،

بما ف ذلك الإبداع.

بالإضافـة إلـ ذلـك، تلعـب "نظريـة تفعيـل السـمات" (Trait Activation Theory) دورا مهمـا. تشيـر هـذه النظريـة إلـ أن
المواقف المختلفة تنشط سمات شخصية معينة. ف سياق هذه الدراسة، يركز الباحثون عل "العقلية" (mindset) - أي
،(fixed mindset) اناتهم. هناك نوعان رئيسيان من العقلية: العقلية الثابتةيحملها الأفراد حول قدراتهم وإم المعتقدات الت
حيث يعتقد الأفراد أن قدراتهم فطرية وثابتة، والعقلية النامية (growth mindset)، حيث يعتقدون أن قدراتهم يمن تطويرها
من خلال الجهد والتعلم. تشير الدراسة إل أن صراع العمل والرعاية يمن أن يؤدي إل تفعيل عقلية ثابتة، مما يثبط

الإبداع.

التأمل: سيف ذو حدين

التأمل (rumination) هو شل من أشال التفير المترر والسلب حول المشاكل والأحداث المزعجة. يمن أن يون
التأمل مدمرا، حيث يؤدي إل تفاقم المشاعر السلبية وزيادة التوتر. ومع ذلك، يوضح الباحث Li L. أن التأمل ليس دائما
سلبيا. هناك نوعان رئيسيان من التأمل: التأمل السلب (negative rumination)، الذي يركز عل الأسباب والعواقب
السلبية للمشاكل، والتأمل الإيجاب (positive rumination)، الذي يركز عل الحلول المحتملة والتعلم من الأخطاء. تظهر
الدراسة أن التأمل الإيجاب يمن أن يون له تأثير وقائ عل الإبداع، ف حين أن التأمل السلب يمن أن يفاقم التأثير

السلب لصراع العمل والرعاية.

المنهجية

لتحقيـق هـذه النتـائج، اسـتخدم البـاحث Li L. منهجـا كميـا، حيـث جمـع البيانـات مـن عينـة مـن المـوظفين فـ مختلـف
الصناعات. تم توزيع استبيانات عل المشاركين لتقييم مستويات صراع العمل والرعاية لديهم، وعقلية (ثابتة أو نامية)،
وأنماط التأمل (إيجاب أو سلب)، ومستويات الإبداع. تم استخدام مقاييس نفسية موثوقة لتقييم هذه المتغيرات. عل سبيل
المثال، تم استخدام مقياس لتقييم مدى شعور المشاركين بالصراع بين متطلبات عملهم والتزاماتهم العائلية، ومقياس آخر
لتقييم معتقداتهم حول قدراتهم وإماناتهم. كما تم استخدام مقياس لتقييم مدى ترارهم ف التفير ف المشاكل بطريقة
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سلبية أو إيجابية.

بعد جمع البيانات، استخدم الباحثون تقنيات إحصائية متقدمة لتحليل العلاقات بين المتغيرات المختلفة. تضمنت هذه
التقنيات تحليل الانحدار (regression analysis) لتحديد مدى تأثير صراع العمل والرعاية عل الإبداع، وتحليل الوساطة
(mediation analysis) لتحديــد مــا إذا كــانت العقليــة والتأمــل يلعبــان دورا وســيطًا فــ هــذه العلاقــة، وتحليــل الاعتــدال

(moderation analysis) لتحديد ما إذا كانت أنماط التأمل المختلفة تعدل العلاقة بين صراع العمل والرعاية والعقلية

والإبداع. بمعن آخر، سع الباحثون إل فهم كيف يؤثر صراع العمل والرعاية عل الإبداع، وكيف تتأثر هذه العلاقة
بمعتقدات الأفراد حول قدراتهم وطريقة تفيرهم ف المشاكل.

التأثيرات

الإبداع، وأن هذا التأثير يتم بوساطة العقلية. بمعن عل أن صراع العمل والرعاية له تأثير سلب تشير نتائج الدراسة إل
آخر، عندما يعان الأفراد من صراع بين عملهم وحياتهم الشخصية، فإنهم يميلون إل تبن عقلية ثابتة، مما يقلل من ثقتهم
بقدراتهم الإبداعية ويقلل من إبداعهم الفعل. ومع ذلك، يوضح الباحث Li L. أن هذا التأثير يمن تخفيفه من خلال التأمل
الإيجاب. فالأفراد الذين يميلون إل التأمل ف المشاكل بطريقة إيجابية، والتركيز عل الحلول المحتملة والتعلم من الأخطاء،

يونون أقل عرضة لتأثير صراع العمل والرعاية عل إبداعهم.

هذه النتائج لها آثار مهمة عل كل من الأفراد والمؤسسات. بالنسبة للأفراد، تشير الدراسة إل أهمية تطوير عقلية نامية
وتعلم كيفية التعامل مع التأمل السلب. يمن للأفراد القيام بذلك من خلال ممارسة تقنيات مثل الامتنان والتأكيدات
الإيجابية، والتركيز عل نقاط قوتهم وإنجازاتهم، والبحث عن الدعم الاجتماع من الأصدقاء والعائلة والزملاء. بالنسبة
للمؤسسات، تشير الدراسة إل أهمية خلق بيئة عمل داعمة تعزز التوازن بين العمل والحياة الشخصية، وتوفر فرصا للتعلم

والتطوير، وتشجع الموظفين عل تبن عقلية نامية.

العرب السياق الثقاف

عند النظر إل هذه النتائج ف السياق الثقاف العرب، تظهر بعض الفروق الدقيقة الهامة. ف العديد من المجتمعات العربية،
لا تزال هناك توقعات ثقافية قوية حول دور الرجل كموفر رئيس للأسرة، ودور المرأة كراع أساس للأطفال والمنزل. هذه
التوقعات يمن أن تزيد من صراع العمل والرعاية، خاصة بالنسبة للنساء اللوات يسعين إل تحقيق التوازن بين حياتهن
المهنية وحياتهن الأسرية. بالإضافة إل ذلك، قد يون هناك وصمة عار مرتبطة بطلب المساعدة أو التعبير عن المشاعر

.والبحث عن الدعم الاجتماع الأفراد التعامل مع التأمل السلب السلبية، مما قد يجعل من الصعب عل

علاوة عل ذلك، قد تؤثر القيم الجماعية السائدة ف العديد من المجتمعات العربية عل طريقة تعامل الأفراد مع صراع
العمل والرعاية. فقد يميل الأفراد إل إعطاء الأولوية لاحتياجات الأسرة والمجتمع عل احتياجاتهم الشخصية، مما قد يؤدي
إل الإرهاق والإجهاد. لذلك، من المهم أن تأخذ المؤسسات ف الاعتبار هذه العوامل الثقافية عند تصميم برامج لدعم
الموظفين وتعزيز التوازن بين العمل والحياة الشخصية. عل سبيل المثال، قد يون من المفيد تقديم خدمات استشارية
يواجهها الموظفون، وتوفير فرص للموظفين للمشاركة ف ا، وتشجيع الحوار المفتوح حول التحديات التحساسة ثقافي

الأنشطة الاجتماعية والثقافية الت تعزز الشعور بالانتماء والمجتمع.
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آفاق مستقبلية وقيود

عل الرغم من أن هذه الدراسة تقدم رؤى قيمة حول العلاقة بين صراع العمل والرعاية والإبداع، إلا أنها لا تخلو من القيود.
أولا، اعتمدت الدراسة عل بيانات استقصائية ذاتية الإبلاغ، والت قد تون عرضة للتحيز. ثانيا، أجريت الدراسة عل عينة
من الموظفين ف مختلف الصناعات، مما قد يحد من إمانية تعميم النتائج عل مجموعات أخرى. ثالثًا، لم تأخذ الدراسة

ف الاعتبار بعض العوامل الأخرى الت قد تؤثر عل الإبداع، مثل الشخصية والتعليم والخبرة المهنية.

ومع ذلك، تفتح هذه الدراسة الباب أمام العديد من الاتجاهات البحثية المستقبلية. عل سبيل المثال، يمن إجراء دراسات
طولية لتتبع
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