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ترجمة حفصة جودة

كون بحاجة لقد كنت سعيدة جدًا عندما بدأت عملي الحر، كنت أعتقد أن هذا هو ما أتمناه، فلن أ
كون لأن استيقظ مبكرًا، ولن يكون هناك المزيد من التنقلات اليومية، سوف أعمل في الوقت الذي أ
كــن أتخيــل أن العمــل مــن المنزل يختلــف كثــيرًا عمــا كنــت كــثر إنتاجيــة دون مراقبــة مــن أحــد، لم أ فيــه أ

أعتقده.

لا أستطيع القول بأنني أفتقد للحماس، لكنني أصبحت قريبة من ذلك، فقد أصبحت تحت تأثير
وسائــل الراحــة في بيــتي، كنــت أؤجــل المهــام حــتى آخــر لحظــة، في هــذا الــوقت كنــت ألتقــط الوجبــات
الخفيفة من مطبخي وأجلس على الأريكة (فقط لمدة ثانية) لأشاهد ما يحدث في برنامجي المفضل،

بعد عدة أشهر أصبح لدي انطباع أنني أعمل طول الوقت وليس لدي أي وقت فراغ على الإطلاق.

في أحــد الأيــام تــوقفت وفكــرت في الأمــر وقــررت أن أقــوم بعمــل اليــوم كلــه في جلســة واحــدة، حــتى
أســتطيع أن أحــدد الــوقت الفعلــي الــذي يســتهلكه العمــل، لقــد أدهشتــني النتيجــة، فقــد اســتطعت
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تحويــل يــوم كامــل مــن العمــل الشــاق إلى عــدة ساعــات عمــل، حينهــا أدركــت أن هنــاك مشكلــة مــع
التسويف وقررت أن أواجهها بكل ما أملك، وهذه هي الطرق التي ساعدتني على الاستمرار والعمل

كبر. بكفاءة أ

- استخدم مكتبًا منزليًا

لقـد قـررت أول شيء أن أقلـل مـن وسائـل الراحـة في المنزل وذلـك بتحويـل غرفـة الضيـوف إلى مكتـب
صــغير، إذا لم يكــن لــديك غرفــة فلا تقلــق يمكــن اســتخدام أحــد الأركــان في المنزل بحيــث تكــون إضــاءته
كــد مــن الحصــول علــى الإضــاءة المناســبة حــتى لا ترهــق جيــدة، وإذا كنــت ممــن يحبــون العمــل ليلاً تأ

عينيك.

أمــا خطــة العمــل فهــي كــالأتي، لقــد وضعــت بجــواري قنينــة ميــاه حــتى لا تكــون هنــاك أي إغــراءات في
يــق مــن وإلى المطبــخ، وضعــت أيضًــا علــى الطاولــة وعــاء مــن الفــواكه في حــال احتجــت إلى وجبــة الطر
خفيفة قبل استراحة الغداء، كما وضعت الهاتف بجواري على الوضع الصامت لأتجنب أي تشتيت

من هذه الناحية.

يقك - احصل على بعض تطبيقات البرامج الإنتاجية لتستمر في طر

يـق الخطـأ في حلقـة تتضمـن جميـع مهـام العمـل اسـتخدام الكمـبيوتر لإنهـائهم، لـذا هـل وقعـت بطر
يوتيـوب سـحرية، أم أنـني أتصـفح الأخبـارعلى فيسـبوك إلى مـالا نهايـة حـتى وصـلت إلى عـام ؟
إنني مذنبة، ضعوني في السجن، لقد فقدت الكثير من الوقت بينما كنت أجلس أمام الكمبيوتر دون



أن أقوم بأي شيء مفيد.

لـذا قـررت أن أقـوم بإنشـاء حسـاب علـى الكمـبيوتر خـاص بالعمـل فقـط، كمـا أنـني اسـتخدم متصـفح
واحد فقط في أثناء العمل، وبالتالي لا أرى سوى مواضيع محفوظة وعلامات تبويب خاصة بالعمل،

بالإضافة إلى ذلك قمت ببعض البحث ووجدت بعض الأشياء التي تساعد أي شخص على التركيز.

ولــكي أضمــن أنــني مــازلت منتجــة، قــررت أن اســتخدم برامــج تتبــع الــوقت، هنــاك العديــد مــن تلــك
البرامـج مثـل: Toggl ،Tick ،RescueTime، وفي النهايـة وجـدت أن هـذه التطبيقـات مفيـدة جـدَا،

يرًا حتى تستطيع أن تتابع عملك بسهولة. فهي تقدم لك تقر

- تحديد الأولويات، تحديد الأولويات، تحديد الأولويات

لقد ثبت أن هذا الأمر ضروري جدًا عندما بدأت حربي على التسويف، بعض الأعمال التي كنت أقوم
بها لم يكن لها وقت نهائي محدد للتسليم، ما كنت أفعله لاحقًا هو أن أقول “حسنا، هذا العمل
أستطيع القيام به غدًا، ما زال لدي بعض الوقت”، وهكذا فعندما يأتي غدًا يصبح لدي الكثير من
الأعمـال لأقـوم بهـا في يـوم واحـد، ممـا يضطـرني إلى الجلـوس للعمـل حـتى وقـت متـأخر، وقـد يصـبح

الإنتاج سيئًا وربما لا أتمكن من إنهاء جميع المهام في وقتها.

عندها قمت بشراء لوحة ملصقات ووضعتها أمامي على الجدار، وبدأت بتنظيم مهامي في جدول
زمني، وحينها اكتشتفت سبب وجود هذه اللوحة في مكان عملي السابق، هذا الأمر ساعدني كثيرًا
كثر كبر، لقد كانت النتائج مذهلة، فقد أنهيت أعمالاً أ على العودة إلى الروتين واتخاذ العمل بجدية أ



ممــا خططــت لــه، وبــدأت في الحصــول علــى مهــام أخــرى لمــلء تلــك الفراغــات الزمنيــة، وفي النهايــة
استطعت الحصول على المزيد من الأموال.

- استمر في تركيزك على المكافآت

لقــد تــذكرت أنــني حصــلت يومًــا علــى محــاضرة عــن التسويــف في إحــدى دورات علــم النفــس في أثنــاء
الدراسة الجامعية، لذا قررت أن أبحث قليلاً على الإنترنت، وبالفعل وجدت بعض الموضوعات عن

التسويف.

يقول جميع الخبراء إن التحفيز من أحد أهم الطرق لتجنب التسويف، ومن ثم أدركت أنني فقدت
الإحســاس بــالتحفيز بســبب التفكــير كثــيرًا في العمــل الشــاق الــذي يجــب أن أقــوم بــه لإنهــاء مهــامي،
عندها ذهبت إلى قائمة أولوياتي والجدول الزمني وكتبت بجوار كل مهمة كم سأجني من المال عند

انتهائها، في البداية كان هذا الأمر تحفيزًا جيدًا، لكنه فقد تأثيره عليّ الآن.

تلعب المكافآت دورًا هامًا في تشكيل عادات جيدة، لذا قمت بكتابة فوائد العمل من المنزل بالنسبة
لي، وبالتـالي كـان لـدي الـدافع للـتركيز علـى الأشيـاء الجيـدة بـدلاً مـن الـتركيز تمامًـا علـى العمـل الشـاق

الذي ينبغي أن أقوم به.

يجب أن نضع في اعتبارنا أن هذا الأمر لم يحدث بين عشية وضحاها، فقد كانت هناك فترة الحضانة
الــتي أدت إلى هــذه الســلوكيات، ومــع ذلــك فمــن الــضروري أن نبــدأ علــى الأقــل ببعــض الأشيــاء الــتي
تضعنا مرة أخرى على الطريق الصحيح، ليس سيئًا أن تضع قائمة بالأشياء التي ترغب في القيام بها
لمحاربة التسويف، وبعدها قم بتقسيم تلك القائمة من الأسهل إلى الأصعب، ثم ابدأ العمل على

تلك القائمة وخذ ما تحتاجه من الوقت حتى تستطيع أن تتكيف مع تلك التغييرات.
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