
تأثير كوفيد 19 على الحالة الصحية 
والنفسية لرواد الأعمال بمنطقة 

الشرق الأوسط وشمال إفريقيا

شركاء 
المنظومة

شركاء 
الصحة النفسية
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مقدمة

تشــير الصحــة النفســية وجــودة الحياة إلى 
حالــة مــن الصحــة والعافية النفســية يتمتع 

فيهــا الأفــراد بمســتوى رضــا عالٍ، ويكونون 
قادريــن على المســاهمة فــي المجتمع، 

والتأقلــم مــع ضغوط الحياة.

وقــد ازداد الطلــب علــى برامــج الصحة العقلية بين مؤسســي 
الشــركات الناشــئة ورجال الأعمال في منطقة الشــرق الأوســط 

وشــمال إفريقيــا الذيــن بــدأوا يواجهون ضغوطًا إضافيــة خلال جائحة 
فيــروس كورونــا المســتجد. علــى مدار التاريخ، عانــى مجتمع ريادة 

الأعمــال والشــركات الناشــئة فــي المنطقة مــن نقص في خدمات 
الصحــة النفســية وجــودة الحيــاة التــي يمكن الوصــول إليها، مما أثر 

ســلباً علــى الاســتقرار والصحــة النفســية والتوازن بين الحيــاة العملية 
والشــخصية لــرواد الأعمال فــي المنطقة.

يهــدف هــذا التقريــر إلى اســتعراض العلاقة بين الآثــار الاجتماعية 
والاقتصاديــة لجائحــة فيــروس كورونــا المســتجد وحالة الصحة النفســية 

وجودة حياة رواد الأعمال في منطقة الشــرق الأوســط وشــمال 
إفريقيــا. ويســلط الضــوء علــى أولوياتهم المتأثــرة ومخاوفهم 

الحاليــة، وتدابيرهــم المتخــذة للتخلص من الضغط النفســي ســواء 
علــى المســتوى الشــخصي أو الجماعــي، والهيــكل التنظيمــي للدعم 
المطلــوب مــن منظومــة ريادة الأعمال في منطقة الشــرق الأوســط 

وشــمال إفريقيا.
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أجرينا اســتطلاع رأي لـ101 شــركة ناشــئة، 
وفصلنــا بينهــا حســب عمــر المؤسســين ونوعهــم الاجتماعي وخبرتهــم في ريادة الأعمال 
بهــدف فهــم الزيــادة فــي الطلــب علــى خدمات الصحة النفســية وجودة الحياة فــي منطقة 

الشــرق الأوسط وشــمال إفريقيا.
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عن 
المؤسس

مــن أجــل فهــم التوصل إلى فهم 
أفضــل للدافــع وراء الطلــب على 
خدمــات الصحة النفســية وجودة 

الحياة، اســتطلعنا رأي 101 شــركة 
ناشــئة فــي المنطقــة، وفصلنا بين 

المؤسســين وفقًــا للعمــر والنوع 
الاجتماعــي والدولــة والخبرة في 

ريادة الأعمال. 

توفــر التركيبة الســكانية لمؤسســي 
الشــركات الناشــئة تفســيرًا أقرب للتأثير 

المحــدد لجائحــة فيروس كورونا المســتجد 
علــى العوامــل النفســية والاجتماعية 

والاقتصاديــة لــرواد الأعمال في 
المنطقة.

أكثــر مــن 71 في المئة من مؤسســي 
الشــركات الناشــئة في المنطقة من 

الذكــور مــع نســبة 50 في المئــة من جميع 
المؤسســين الموجوديــن في الإمارات 

العربيــة المتحــدة الذين تتــراوح أعمارهم في 
الغالــب بيــن 25 و35 عامًــا. تتضمن الدول 
الأخــرى التــي تشــهد ارتفاعًا في عدد رواد 

الأعمــال الشــباب الذين يتمتعــون بخبرة بين 
الســنة إلى ثلاث ســنوات مصر والأردن 

والمملكــة العربية الســعودية.

أكثــر مــن 62 في المئــة من جميع 
المؤسســين لديهم خبرة ســابقة كمؤسســين 

لشــركة ناشــئة أو كمؤسســين مشاركين.
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1.1%

2.1%

3.2%

7.4%

4.2%

1.1%

1.1%

7.4%

5.3%

16.8%

50.5%

13.7%
18-25

40%
25-35

31.6%
35-45

5.3%
55+

9.5%
45-55

71.5%

عن المؤسس

من أين المؤسســونجنس المؤســس

عمر المؤسســين

من المؤسســين ذكور 
و٪29.5 إناث.

الإمارات

مصر

السعودية

الأردن

لبنان

البحرين

قطر

الجزائر

المغرب

تونس

مجالات أخرى
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+6
9.5%

3-6

1-3
34.7%

<1
6.3%

23.2%

74.7%

62.1%

58.3%

11.1%

33.3%

عن المؤسس

عدد ســنوات ريادة الأعمال

كيف كان أداء شــركتك الأولى؟

سنة 
أو أقل

أكثر من
6 سنوات

لا يــزال قيد التشــغيل

اغلق
الخــروج من الشــركة /بيع الحصة 

الاستثمارية

قالــو أن لديهم خبرة 
ســابقة مثل مؤسس / 

شريك مؤسس

يعمل مع المؤســس 
المشــارك أو المؤسسين
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ولا تزال زيادة الاســتثمار العامل الرئيســي 
الذي يســبب الضغط النفســي لجميع 

الشــركات الناشــئة التــي أجبر أكثر مــن نصفها 
علــى تغييــر أولوياتها الفوريــة وطويلة الأجل 

بســبب الجائحــة. هــذا الأمر جعــل جائحة فيروس 
كورونــا المســتجد ثاني أكثر الأســباب المذكورة 

للضغــوط النفســية التــي تواجه رواد الأعمال 
حيــث يواجــه 33.7 في المئــة من جميع 

المؤسســين صعوبــات، وهــو يعد معدلًا 
مماثــلًا لأولئــك الذيــن يكافحون من أجل 

توســيع نطاق أعمالهم.

عن المؤسس

متــى شــعرت بأكبــر قــدر من التوتر خلال رحلتــك كرائد أعمال؟

54.7% 
جمع الأموال

33.7% 
جائحة

33.7% 
توســيع نطاق الأعمال

26.3% 
اعداد

18.9% 
إدارة الفريــق )التوظيف ، 

الفصــل ، الترويــج ، إلخ(

 27.4%
لموازنــة بين العمل والأســرة / 

الحياة الشــخصية
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ســاعدت العلاقات مع المؤسســين 
المشــاركين الشــركات الناشــئة على اجتياز 
الســوق المنكوبــة جــرّاء الجائحة، حيث يرى 

أكثــر مــن 95 في المئة من الشــركات 
الناشــئة أن المؤسســين المشاركين 

باعتبارهــم أفراد مــن العائلة و/أو 
الأصدقــاء، مــا يزيل بعــض الضغط الناتج 

عن إدارة فريق الشــركة الناشــئة.

57.7% 

12.7% 

2.8% 

39.4% 

عن المؤسس

ما علاقتك بالشــريك المؤســس )المؤسســون(؟

مثــل أحد أفراد 
الأسرة

بدقة صديق
احترافية

مجالات 
أخرى
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تأثير
جائحة

إلــى أي مــدى تشــعر أن COVID-19 قد أثــر على عملك؟

كيــف غيّــر COVID-19 أولوياتــك العامة الفورية 
والطويلــة الأجل؟ )شــخصي ومهني(

16.5%
لا تأثير

18.8%
لا تأثير

19.5%
تأثير 

متوسط

20.7%
تأثير 

متوسط

64%
تأثيــر كبير

60.5%
تأثيــر كبير
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58.1%
53.8%51.6%

41.9%

32.3%30.1%
24.7%23.7%

1.1%

36.6% 37.6%

انعكاسًــا لنقــص خدمــات الصحــة النفســية وجــودة الحيــاة فيمــا بين مجتمع الشــركات الناشــئة، كان التأثير الأكبر 
الــذي عانــت منــه أغلبيــة الشــركات الناشــئة هــو تأثر الصحة النفســية لمؤسســيها وفرقها، حيث تأثرت نســبة 

51.6 في المئة بشــكل ســلبي تقريبًا.

تأثيــر جائحة

الأولويــات التي تأثرت

نمو 
الأعمال

إلى  الحاجة 
الاستثمار

الصحة 
لنفسية ا

التوازن الاستقرار
الحياة  في 

لعملية ا

تحقيق 
المستهدفات

الصحــة البدنية العائلة
بشكل عام

لية  فعا
الفريق

عمليــة صنع 
القرار

مجالات 
أخرى
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فــي الوقــت الــذي كان للجائحــة تأثيــر أكثــر إيجابيــة علــى نمــو أعمال الشــركة الناشــئة، فإن حوالي نســبة 60 في المئــة من جميع 
الشــركات الناشــئة التي شــملها اســتطلاع الرأي تأثرت ســلبًا من تلك الفترة، مع وجود مخاوف بشــأن التوازن بين الحياة العملية 

والشــخصية، والاســتقرار العــام، والحاجــة إلــى الاســتثمار ما أضــاف ضغوطًا إضافية إلــى صحتهم النفســية المتأثرة.

تأثيــر جائحة

هــل تأثــرت أولوياتك ســلبًا أو إيجابيًا؟

إلى نمو الأعمال الحاجة 
الاستثمار

الصحة 
لنفسية ا

التوازن الاستقرار
الحياة  في 

لعملية ا

تحقيق 
المستهدفات

الصحة العائلة
البدنية 

بشكل عام

لية  فعا
الفريق

عمليــة صنع 
القرار

%12.7%9.3%9.3%13.9%7.3%9.3%8.1%5.4%8.1%16.6سلبي

%11.3%8%8.8%6.6%11.3%9.4%11.6%14.9%12.7%9.7إيجابي
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3.2%

2+ ساعة
44.2%

2 ساعة
16.8%

1 ساعة
17.9%

10.5%

لا وقت 7.4%

1

2

4

5

3

الصحة النفســية 
والرفاهية

بالنســبة للأغلبيــة العظمــى من 
الذين شــملهم اســتطلاع الرأي، 
كانــت للجائحــة تأثير متوســط إلى 

مرتفــع علــى أعمالهــم وأولوياتهم 
المهنية والشــخصية.

كــم مــن الوقــت تقضيه في أنشــطة التخلص أهــم 5 مخاوف للمؤسســين
من التوتر / الاســترخاء أســبوعيًا؟

68.4% 
الحاجة إلى الاســتثمار

51.6% 
الصحة النفســية

37.9% 
العائلة

2.1% 
مجالات أخرى

31.6% 
الصحــة البدنية 

بشكل عام

27.6% 
نمو الأعمال

دقيقة  30 دقيقة  15
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61.1%

60%

40%

7.4%

 لا تــزال الأغلبيــة العظمــى من المؤسســين الذين 
شــملهم اســتطلاع الرأي قلقة بشــأن الاستقرار 

المالــي وآفــاق النمو لشــركتهم الناشــئة، حيث 
تعتبــر نســبة 68.4 فــي المائة من المؤسســين 

أنهــا مصــدر قلــق كبير، في حيــن ذكر أكثر من 
نصــف المؤسســين بقليــل أن جودة الحياة النفســة 

هــي مصــدر قلقهــم الحالي. وهــذا يعكس الحاجة 
إلــى خدمــات الصحة النفســية وجــودة الحياة بين 

مجتمعــات الشــركات الناشــئة حيــث يخصص معظم 
المؤسســين )ويمثلــون نســبة 44.2 في المئة( 

أكثر من ســاعتين في الأســبوع للإغاثة النفســية. 

ظهــرت الحاجــة نفســها في عدد المؤسســين الذين 
يطالبــون بخدمــات الصحــة النفســية التي يمكن 

الوصــول إليهــا، حيــث ترغب نســبة 40 في المئة 
فــي الحصــول على دعم مباشــر وغير مباشــر، بما 

فــي ذلــك تحســين الوصول إلــى أخصائيي الصحة.

مــا الــذي ترغــب فــي رؤيته مــن البيئة الحاضنة فيمــا يتعلق 
بهيــكل الدعــم عنــد التعامــل مع تحديات الصحــة العقلية؟

الصحــة النفســية والرفاهية

التدريــب التنفيذي / 
الأعمــال / القيادة

الوصــول إلى منصة 
التواصــل فقــط لرواد الأعمال

الوصــول إلــى المتخصصين 
في الصحة النفســية

مجالات أخرى
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مع اســتمرار مزيد من مؤسســي الشــركات الناشــئة في المنطقة 
فــي وضــع الصحــة النفســية ضمــن العوامل المركزية لنجــاح أعمالهم، 

مع وضع متوســط الشــركات الناشــئة لها كأولوية قصوى، يجب 
أن يكــون هنــاك مزيــد مــن المبــادرات لمعالجة الطلــب المتزايد حيث 

إن 13 فــي المئــة فقــط مــن جميع المؤسســين قادريــن على منح 
صحتهــم النفســية درجة 10.

الصحــة النفســية والرفاهية

كيــف تقيم صحتك النفســية؟

كيــف تقيــم صحــت مــا مقدار الأولوية المعطــاة للصحة 
النفســية / الرفاهيــة ضمن ثقافة شــركتك؟ 

9.9%
جيد

54.2%
تمام

35.9%
سيء

11%
غير مهم

21%
مهم 

68%
مهم جدا
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الدكتــور نايــف المطــوع هو رائد أعمال 
وأخصائــي علــم نفس ســريري وأخصائي علاج 

طبيعي ســريري وهو مؤســس مركز الســور 
فــي الكويــت. يعمــل حاليًا على تطوير شــركة 

ناشــئة تقنية من شــأنها أن تتيح نطاقًا واســعًا 
مــن خدمات الصحة النفســية فــي المنطقة

1.  هــل يواجــه رواد الأعمــال مجموعــة فريدة مــن التحديات التي قد تؤدي 
إلى مشــكلات في الصحة النفســية؟

بــادئ ذي بــدء، لا يمكــن أن تكــون رائــد أعمــال دون أن تكون قادرًا على 
تحويــل انتباهــك إلــى مليون شــيء في نفس الوقــت. الظاهر في 

 ADD مقدمــة كل شــيء لكثيــر مــن رواد الأعمــال هي فكرة وجود
]اضطــراب نقــص الانتبــاه[، ويبدو أن ســتيف جوبــز كان يعاني منه، 
ومــن المهــم احتضانــه وعــدم محاربتــه. فعندما تجلس تحارب نفســك 

لوجــود أعــراض معينــة تــدل علــى متلازمة أكبر، ينتهي بك الأمر بشــغل 
وقتك ومســاحتك بالقلق بشــأن الأشــياء التي قد تكون في الواقع 

مصــدر قــوة مقابل مســؤولية. بالنســبة لــي، أرى أن نقص الانتباه 
ســاعدني كثيــرًا عندما توقفت عــن محاربته.

الأمــر الآخــر أنــه مــع رواد الأعمــال هناك كثير مــن المخاطر، وعليك أن 
تخاطــر، تفهــم مــا يعنيــه الأمــر، أي يجــب أن يتم حســابه، حيث أنه ليس 

كل شــيء يســير بالطريقــة التــي تريدهــا. يجــب أن تعلم من اليوم الأول 
أن 90 فــي المئــة مــن الأعمــال التجاريــة لن يتم تمويلها وأن الشــركات 

التــي تحصــل علــى التمويــل 90 فــي المئة منها ستفشــل -ولا يزال 
بإمكانــك الشــعور بقدرتــك على فعل ذلك.

2.  مــا الشــيء الوحيــد الــذي ينبغي على رواد الأعمــال القيام به أكثر؟
النــوم. الشــيء الوحيــد المقــدس بالنســبة لي هــو النوم. قد يكون 
كثيــر مــن رواد الأعمــال مســتيقظين فــي الليل يعملــون بجهد كبير، 
والمشــكلة فــي النــوم هــي أنه في بعض الأحيان تؤدي مشــكلات 

صحتــك النفســية إلــى مشــكلة فــي النوم. إذا كنت تشــعر أنك بحاجة 
إلــى الاســتيقاظ طــوال الليــل لإنجاز بعض الأمور، فســوف ينتهي بك 

الأمر إلى التســبب في مشــكلات بالصحة النفســية. إذا لم أنم بشــكل 
صحيح، فســأكون عصبيًا، وســآكل أي شــيء أمامي، ولن أشــعر بالرغبة 

بلة مقا
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فــي القيــام بأشــياء، ولــن أشــعر بالرغبة في الذهاب إلــى صالة الألعاب 
الرياضيــة، وهــذه أعــراض الاكتئــاب، علــى الرغم من أنني لســت مكتئبًا. 

إذا كنــت تنــام ســت ســاعات فــي الليل لمدة 10 أيــام متتالية، فهذا 
يشــبه الاســتيقاظ لمدة 24 ساعة. 

يمكنــك العمــل والنــوم، فهــذا ممكــن، يمكنك الاســتفادة بالمزيد من 
ســاعات ]الاســتيقاظ[ هــذه عندمــا تنــام. لا يتعلق الأمــر بمقدار الوقت 

الــذي تقضيــه، إنــه يتعلــق بمــدى ذكائك في اســتثمار ذلك الوقت.

3.  مــا الأعــراض الأكثــر شــيوعًا التي تراها مشــتركة بين عملائك؟
تمثــل نســبة 65 فــي المئــة مــن عملائي من النســاء و35 في المئة 

منهــم مــن الرجــال وكثيــر منهــم يعانون من مشــكلات في النوم 
والرهــاب الاجتماعــي -حيــث تجــد الكثير من الأشــخاص الذين يعانون 

فــي نهايــة المطــاف مــن ثقافــة التنمر. عادة مــا يكون واحد من كل 
ســبعة أشــخاص قلقًا دائمًا، أما الآن فهو واحد من كل اثنين بســبب 

كورونــا، فأنــا لــم أر نســبة 20 إلــى 30 في المئة من عملائي لســنوات، 
فقــد كانــوا بخيــر، لكــن فيــروس كورونا جلب الكثير من الأشــياء التي 

تصــدرت المقدمة. الاكتئاب أمر شــائع.

4.  لمــاذا قــررت إطــلاق مشــروعك الخاص في مجال الصحة النفســية؟
عــدد ســاعات اليــوم طويلــة ودائماً ما تكون مزدحمــة بالكامل، ولا 

يمكننــي زيــادة عــدد ســاعات يومــي، لذا كانت فكرتي فــي البداية هي 
إنشــاء منصــة للاتصــال. أحــد الأمور التــي تعلمتها مــن تجربتي الخاصة 
فــي عياداتــي هــو أنــه علــى الرغم من أن لدي 10 أخصائيــي علم نفس 

يعملــون معــي وأســعار خدماتــي هي الأعلى فــي المنطقة، إلا أن 
جــدول عملــي محجــوز بالكامــل على عكــس أطبائي الآخرون، لذلك 

أطلقــت تطبيقًــا مــزودًا ببعــض المحتويات أحادية الاتجاه باســتخدام 
المحتــوى الإســلامي والتنويم المغناطيســي. 

يجب تشــجيع الشــركات الناشــئة في مجال الصحة النفســية، قد يكون 
الأمــر مثــل وضــع العربــة أمــام الحصان، ولكن لا بأس بذلــك، فأنت بحاجة 

إلــى كل مــن العربــة والحصــان للوصــول إلى هنــاك. يمكن أن يكون 
هــذا النــوع مــن الشــركات مفيد جــدًا لمرحلتين -المرض قبل النفســي 

وجــزء الضغــط النفســي والمداومــة في النهاية. الجزء الأوســط يعتمد 
علــى مــن يشــارك وليــس على صوت الشــخص، بــل التدريب وهذا مهم 
للغايــة. ســيخضع الأمــر لتكــرار نمــاذج الأعمــال المختلفة لمعرفــة ما ينجح 

فــي المنطقة.

بلة مقا



18The impact of Covid-19 on the state of mental health & wellbeing of entrepreneurs in MENAWamda - Microsoft for Startups - EMPWR. - H.A.D Consultants

 أهــم نصائــح الدكتور نايف للمؤسســين

1.  التــزم بجــدول زمنــي واحصــل على ثماني ســاعات من النوم 
على الأقل.

2.  ركــزّ علــى الأمــور التــي تحت ســيطرتك، لا تركــز على أمور خارجة 
عــن إرادتــك لأن هذا هو مصدر الضغوط النفســية. الأشــخاص 

الذيــن يحاولــون الســيطرة على المســتقبل يصبحــون قلقين. 
الأشــخاص الذيــن يحاولــون التحكم في الماضــي يعانون من 

الاكتئــاب -ولا يمكــن التحكــم فــي أي منهما، كل مــا يمكنك 
التحكــم فيــه هــو طريقــة تفكيرك في الأمور.

3.  احصــل علــى “وقــتٍ خاص لنفســك” ســواء للذهاب إلى صالة 
الألعــاب الرياضيــة أو للتريــض، فهي أمــور مهمة جدًا.

4.  اعــرف مكانتــك وطبيعــة صداقاتــك وعلاقاتــك. إذا انتهى بك الأمر 
إلــى تجويــع نفســك، فســتموت جوعاً. صحيــح أن زوجتك موجودة 
معــك، ولكــن إذا لــم تعطهــا اهتمامًا، فســيؤدي ذلك إلى حدوث 

صــراع علــى طــول الخــط. الأمــر يحتاج إلى توازن وعليــك معرفة ذلك 
منــذ البداية.

5.  لا تفكر في جني الأموال -بل كن شــغوفًا بمشــروعك الناشــئ.

6.  ضــع الأمــور فــي نصابهــا. حتى لو فشــلت، كن ســعيدًا لأنك حاولت.

اســتثمر فــي نفســك -فــي صحتك ونومك ولياقتــك وفي علاقاتك 
-وهــذا مــا يؤتي ثماره فــي النهاية.
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