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ير: نون بوست ترجمة وتحر

يًـا، فأنـت علـى الأرجـح تقـوم بواجبـك المـدني وتلتزم بـالحجر الـذاتي في يًـا أو إجبار سـواء كـان الأمـر اختيار
منزلك. ربما يعني هذا أنه ينبغي عليك العمل من المنزل أو في أسوأ الحالات ستكون غير قادر على
الذهاب إلى العمل على الإطلاق. في كلتا الحالتين، يعدّ الوضع الحالي في ظل انتشار فيروس كوفيد-
 خطـيرًا، وعلينـا جميعًـا أن نتعامـل معـه بهـذه الطريقـة. مـع ذلـك، إن التزامـك بالبقـاء في المنزل في
الــوقت الحــالي لا يعــني أنــه يجــب إضاعــة الــوقت في مشاهــدة كــل حلقــة مــن حلقــات مسلســلك أو

برنامجك التلفزيوني المفضل ثلاث مرات.

من المؤكد أن الاسترخاء وتشتيت الانتباه من خلال مشاهدة القليل من الأفلام لا يعدّ فكرة سيئة،
خاصة إذا كانت الأحداث الحالية تشعرك بالقلق والإرهاق. ولكن يمكنك أيضًا قضاء هذا الوقت
كثر إنتاجية من نتفليكس وأخواتها، على غرار التحسين الذاتي. الإضافي في المنزل والتركيز على أشياء أ
وفيما يلي،  شيئًا إيجابيًا يمكنك القيام به أثناء تواجدك في الحجر الصحي أفضل من الاسترخاء

طوال الوقت.
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. أظهر لطفك
إن هذه الأفكار لا تتبّع ترتيبا معيّنا، ولكن قد تكون هذه واحدة من أهم الأفكار خلال الأزمة. عندما
كثر أنانية وتبحث تكون متواجدًا في الحجر الصحي الذاتي، قد تصبح سهل الغضب والانفعال، أو أ
عـن مصـلحتك الشخصـية فقـط. في الواقـع، لقـد لاحظنـا ذلـك بالفعـل مـن خلال احتكـار الإمـدادات
كثر بكثير مما يحتاجون إليه، ولم يتركوا سوى القليل من الرهيب من قبل الأشخاص الذين اقتنوا أ
الضروريات للآخرين. عليك أن تكون لطيفًا طوال اليوم، وفي المنزل أيضًا سواء كنت وحيدًا أو تعيش

مع عائلتك.

اتصل بأجدادك أو والدتك ووالدك أو أي شخص تعرفه يكون معرضًا بشكل خاص لخطر حدوث
مضاعفــات مــن فــيروس كورونــا. تحقــق مــن الجــيران المســنين (مــع الحفــاظ علــى مسافــة)، وفي حــال
احتـاجوا إلى اللـوازم وشعـروا بعـدم الأمـان عنـد الذهـاب إلى المتجـر، اعـرض عليهـم المساعـدة واذهـب
عوضًا عنهم. وإذا طلبت شيئًا إلى منزلك، مثل البيتزا، انصح رجل التوصيل بسخاء. بعبارة أخرى،

ساعد أينما استطعت، وقم بتطهير كل شيء.

. قراءة كتاب
كم مرة قلت إنك تريد مطالعة المزيد من الكتب، ولكن لم يكن لديك الوقت؟ على الجانب المشرق
من كل هذا، إن كل ما تملكه في الوقت الراهن هو وقت الفراغ! لذلك خصص بعض الوقت كل
يوم لقراءة كتاب. فعلى سبيل المثال، في حال كنت تقرأ الروايات الغامضة، ولكنك تريد دائمًا قراءة
يــد مــن كتــب التطــوير الشخصي أو كتابًــا حــول موضــوع معين يثــير فضولــك، فحــاول اســتبدال مــا المز
كثر تعمّقا، ولكنها تبقى ممتعة. من شأن القراءة أن تثري حياتك، تقرأه من كتب “سهلة” بشيء أ

ونحن جميعًا نحتاج إلى هذا النوع من النشاط الراقي في الوقت الراهن.

. الانغماس في مشروع شغوف
لا يعدّ الجميع محظوظون بما يكفي لممارسة مهنتهم أو وظيفتهم بشغف، ولكن كل شخص لديه
شغف. قد ترغب في إنشاء مخبز منزلي؛ وبالتالي استخدم هذا الوقت لتجربة وصفات جديدة وإنشاء
مــواد تسويقيــة لتقــديم إبــداعاتك للعــالم. ابــدأ بالتخطيــط لكيفيــة تحويــل المخبــوزات إلى واجهــة عمــل
يــد تأليــف كتــاب؟ افتــح ملــف “وورد” واشرع في الكتابــة. لا يتعين عليــك حقيقيــة. ربمــا كنــت دائمــا تر
كيــد إكمــال أي مــشروع تبــدأه خلال المــدة الزمنيــة الــتي تقضيهــا محبوســا في المنزل، ولكــن يمكنــك بالتأ

يبًا. الحصول على الفرصة وخلق بعض الزخم الذي يسمح لك بإنهائه قر



. تعلم مهارة جديدة
يتغـير عـالم الأعمـال بسرعـة، حيـث أن هنـاك حاجـة إلى مهـارات جديـدة باسـتمرار، ولكـن قـد يكـون مـن
يبًا تعلم شيء جديد بينما تحاول فقط الحفاظ على استقرارك المهني. خذ فصل برمجة المستحيل تقر
ير الفيديو الخاصة بك، أو ابدأ في تعلم لغة أجنبية حالاً. تخيل عبر الإنترنت، أو مارس مهارات تحر

المفاجأة على وجوه زملائك في العمل عندما تعود إليهم بعد الأزمة تتحدث الألمانية.

غالبا ما يُظهر الموظفون قيمتهم وأهميتهم أثناء الأوقات الصعبة التي يتم
مكافأتهم عليها لاحقًا

هنـاك الكثـير مـن الطـرق لتعليـم نفسـك، وذلـك في ظـل وجـود المـدونات والتطبيقـات والـدورات عـبر
الإنترنت في متناول يدك. وفي حال تعلمت مهارة مفيدة عند تواجدك بعيدا عن المكتب، فسوف تعود

إلى سوق العمل الذي قد يكون صعبا مع تزايد عدد منافسيك.

ياضة في المنزل . ممارسة الر
قــد لا يكــون الذهــاب إلى صالــة الألعــاب الرياضيــة خيــارًا رائعًــا في الــوقت الحــالي، وقــد لا يكــون لــديك
المعدات أو الثقالات الحديدية في المنزل. ومع ذلك، لا ينبغي عليك القلق لأن هناك الكثير من الطرق
للحفـاظ علـى لياقتـك دون الحاجـة إلى رفـع الأثقـال. يمكنـك تصـفح موقـع يوتيـوب لمشاهـدة مقـاطع
فيــديو للتمــارين الرياضيــة، أو انضــم إلى مجتمــع اللياقــة البدنيــة عــبر الإنترنــت. وإذا كنــت تملــك أبــل
واتــش أو فيتــبيت، فتحــدى الأصــدقاء في منافســة التمــارين. وأهــم شيء هــو أن تســتمر في التحــركّ،
لتســهيل ضــخ الــدم والتعــرق قــدر الإمكــان، والــذي مــن شأنــه أن يفيــد عقلــك وجســدك بشكــل

متساوي.

. اذهب للمشي أو الجري
يمكنك الخروج بأمان شرط أن تتجنب الاتصال الوثيق مع الآخرين ولمس الأسطح التي قد تحمل
العــدوى، وأحيانًــا قــد يكــون المــشي أو الجــري أفضــل شيء تقــوم بــه مــن أجــل الحفــاظ علــى صــحتك
العقليـة. إلى جـانب ذلـك، سـيساعدك امتصـاص أشعـة الشمـس وتنفـس الهـواء النقـي علـى تجديـد

شبابك وجعلك تشعر بتحسن.



. قم بنشاط محفز للدماغ
يـــون يـــن جســـمك. وتجـــدر الإشـــارة إلى أن مشاهـــدة التلفز يـــن عقلـــك مهـــم تمامـــا مثـــل تمر إن تمر
واســتعمال هاتفــك تــؤدي إلى عكــس ذلــك، حيــث قــد يجعلــك النشــاط الطــائش تشعــر بالاكتئــاب
والقلق. يمكن كسر الخمول من خلال ممارسة لعبة لوحية مع عائلتك، أو البحث عن بعض ألعاب

الدماغ عبر الإنترنت أو في “أب ستور” للحفاظ على نشاطك وتعزيز طاقتك العقلية.

. الانضباط الذاتي
يوجد العديد من الطرق المختلفة التي يمكن أن تكشف عن انضباطك الذاتي. لكن مفتاح نجاحك في
ذلـك يتمثـل في الذهـاب إلى النـوم في الـوقت والاسـتيقاظ مبكـرا. وفي الحقيقـة، يعـد العمـل مـن المنزل
أمرًا مستحبًا لدى الكثيرين لأنه يمكنك من أن تظل نائمًا حتى لحظات قبل بداية دوامك وتناول
وجبة الإفطار في الوقت نفسه الذي تتفقد فيه رسائل بريدك الإلكتروني الصباحية. وعلى الرغم من
أن هذه الأمور تعتبر من مزايا العمل عن بعد، إلا أنها قد تطور سلوك الكسل لديك لأمر الذي من

شأنه أن يؤدي إلى الشعور بالسوء تجاه نفسك.

سوف يسمح لك الاستيقاظ في وقت مبكر والحصول على بعض النشاط من خلال القيام بممارسة
ينــات الرياضيــة في المنزل، فضلا عــن مساعــدة عقلــك علــى الــتركيز مــن خلال الصلاة أو بعــض التمر
التأمل وتناول وجبة إفطار جيدة (بعيدا عن الكمبيوتر المحمول الخاص بك) بالانطلاق في عملك وأن

تكون في أقصى نشاطك عندما يتطلب منك عملك ذلك.

قــد تكــون أنــت وزملاؤك مــن المــوظفين الذيــن يختــبرون العمــل مــن المنزل لأول مــرة. وغالبــا مــا يُظهــر
الموظفون قيمتهم وأهميتهم أثناء الأوقات الصعبة التي يتم مكافأتهم عليها لاحقًا، لذلك سيجعلك

التحلي بالانضباط ذاتي تتميز.

. الحــد مــن الــوقت الــذي تمضيــه علــى
مواقع التواصل

توفر مواقع التواصل الاجتماعي العديد من المزايا في حالات مثل هذه، أي عندما تكون المعلومة هي
كل ما نبحث عنه. لذلك، إذا اتبعت مصادر موثوقة يمكن أن تزودك بمعلومات صحيحة ومحدثة.

ومن ثم يمكنك بشتى الطرق البقاء على اطلاع بالأحداث الراهنة.



لكــن، مــن المرجــح أنــك تتــابع أيضــا الأشخــاص الذيــن ينــشرون المعلومــات الخاطئــة. ســواء كنــت تتــابع
ــارة الــذعر، أو شخــص يفعــل الشخــص الــذي يعتــبر أن مــا يحــدث الآن بمثابــة مــؤامرة تهــدف إلى إث

العكس وينشر الذعر، فإن الحصول على معلومات خاطئة ليس بالأمر المفيد.

لا تنسى غسل يديك وتغطية فمك عند السعال، وكن فعالاً

علاوة على ذلك، تتسبب مواقع التواصل الاجتماعي في إثارة الغضب لدى الأشخاص، الذي يسبب
بـدوره الإدمـان، وهـو أمـر ليـس جيـدًا بالنسـبة لـك. كمـا أن بقـاءك في المنزل يمكـن أن يـؤثر سـلبا علـى
صـحتك النفسـية، ولكـن الانخـراط في محادثـات تهـدف إلى جعلـك غاضبًـا أو خائفًـا لـن يفيـدك أيضـا.
لذلك، ينبغي عليك مراجعة الأخبار التي تردك والتوقف عن متابعة الأشخاص الذين يستخدمون

هذه الظروف الاستثنائية ليكونوا غير مفيدين.

. رتب منزلك
قــد يــؤدي تمضيــة جــل وقتــك في الــبيت إلى اتســاخ غرفــة معيشتــك ومكــان العمــل الخــاص بــك. في
المقابل، سيساعدك ترتيب منزلك والحفاظ على نظافة الأماكن على تصفية عقلك والشعور بمزيد
مـن الراحـة والسـعادة. عنـد ترتيـب سريـرك كـل صـباح، سـتشعر بالإنجـاز وبأنـك تعيـش حيـاة طبيعيـة
أيضًا. كما سيساهم غسل أطباقك وثيابك في التخلص من قلقك حول موعد القيام بهذه الأعمال.

ويتمثل هدفك خلال هذه الفترة في جعل منزلك ممتعًا، وليس مكانا تحاول جاهدا الهروب منه.

يمتلـك معظـم الأشخـاص قائمـة بالمهـام الـتي يرغبـون في القيـام بهـا عنـدما يكـون لـديهم وقـت فـراغ.
لذلك، خلال الأيام المقبلة، يمكنك الرجوع إلى اللائحة الخاصة بك وتدوين المهام التي ترغب في القيام
بها. قد نظل جميعا محبوسين في المنزل لمدة أسبوع، أو ربما يستمر هذا الأمر لفترة أطول بكثير، لكن
بصرف النظر عن المدة، نرغب جميعا في تجاوز هذه المرحلة ونحن في صحة جيدة وسعداء وجاهزين

للعودة إلى القيام بالأعمال الذي ينبغي علينا القيام بها لفائدة عائلاتنا ومجتمعاتنا وشركاتنا.

أخيرًا، لا تنسى غسل يديك وتغطية فمك عند السعال، وكن فعالاً!

المصدر: سوكسس
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