
 عـادات إيجابيـة يمكـن أن تبـدأ تعلمهـا
في أثناء الإغلاق
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ير نون بوست ترجمة وتحر

في كل موقف عادة ما يكون هناك جانب إيجابي، ربما لن يستخدم الكثير منا هذا الوقت لكتابة رواية
عظيمة أو التعلم على جهاز جديد، لكن هناك عدة إمكانات بسيطة يمكن تعلمها في تلك الجائحة،
فهذه الوتيرة البطيئة تأتي كفرصة لاكتشاف وتحقيق ذلك، ليس علينا أن نفعل أشياء عظيمة على
ينـا العـالم مـن حولنـا، إليكـم  عـادات إيجابيـة يمكـن أن نتعلمهـا في أثنـاء الإطلاق لـكي نشعـر أننـا أثر

الإغلاق ونستمر عليها.

لاحظ الأشياء الصغيرة
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هناك الكثير من الحب على عتبة الباب لو سمحنا فقط لأنفسنا أن ننتبه له ونطور منظورًا جديدًا،
لاحظ الأشياء الصغيرة التي تمر بها كل يوم، فساعة من المراقبة قد تكون مصدرًا للراحة والافتتان،
يمكنك مراقبة رحلة تطور الزهرة من البرعم إلى الإزهار فوق إحدى الأشجار، أو تحديد كيف تتصرف

النباتات بشكل مختلف في مختلف الحدائق، أو مراقبة الحياة البرية حولنا.

كـثر تحديـدًا ووضوحًـا يمكنـك أن تسـتلهم مـن ريتشـل سـمر معلمـة يـد شيئًـا أ إذا كنـت تشعـر أنـك تر
مدرسة فورست لندن وتكتب تحت كل شجرة اسمها على الرصيف أينما ذهبت (هناك تطبيقات

تساعدك في معرفة أسماء الأشجار التي لا تعرفها).

از منتجاتك الخاصة

زراعـة الطعـام في المنزل يخلـق معـنى جديـدًا لمصـطلح “مـن المزرعـة إلى المائـدة”، مـن المـدهش تخيـل كـم
الأشياء الجميلة التي ستزدهر في عصر فيروس كورونا، سواء كان ذلك زراعة أعشاب على النافذة أم
أحــواض زراعــة في الحديقــة، فإننــا ســنكتشف أنــه أســهل ممــا نتخيــل زراعــة منتجــات عضويــة محليــة

تغذي أجسادنا وأرواحنا.

كـثر تسامحًـا مـع الإهمـال ويمكـن أسـهل الأعشـاب لـكي تبـدأ بهـا هـو إكليـل الجبـل (الروزمـاري) فهـو أ
يادة المحصول بزراعة أحد الأغصان الموجودة بالفعل، كذلك البطاطس يمكن زراعة ما تبقى منها ز
منذ فترة لدينا خاصة تلك التي بدأت في الإنبات، لهؤلاء المبتدئين في الزراعة المنزلية ينبغي أن تبدأوا



الآن في زراعة البصل.

احـضر النباتـات الاسـتوائية إلى نصـف الكـرة
الشمالي





بمجــرد أن تتقــن الأساســيات مــن الســهل أن تجلــب بعــض النبــات الاســتوائية للمطبــخ، ســتساعدك
معظم محاولات تدفئة المناخ في إنجاح الأمر كما أنها تقلل من هدر الطعام، لزراعة الأناناس اقطع

رأسه وان الأوراق ثم از الساق وانتظر ظهور البراعم، قد يستغرق ظهوره عدة أسابيع.

أما الأفوكادو فمن الأفضل وضعه في منشفة رطبة للحصول على نتائج أفضل، وهناك الكثير من
مقاطع الفيديو على الإنترنت التي قد تساعدك على زراعة الكثير من الأشياء، ورغم أن الفواكه تحتاج

ربما عدة سنوات حتى تط ثمارها، ما زال بإمكانك الاستمتاع بوجود نباتات جديدة  في منزلك.

قدرّ العالم من بعيد

نظرًا لانخفاض التلوث الجوي بسبب الإغلاق، أصبحت العديد من الأماكن المشهورة في العالم ظاهرة
للعيان، فسكان شمال الهند أبلغوا عن قدرتهم على رؤية جبال الهيمالايا بشكل أوضح مما كان

عليه الوضع منذ  عقود، هناك كذلك العديد من الصور الجميلة للطبيعة تنتشر حول العالم.

يـارة عجـائب الطبيعـة يـارة تلـك المنـاطق، فإننـا نسـتطيع الاسـتمتاع بهـا، فز رغـم أننـا لا نسـتطيع الآن ز
كثر سعادة، ففي يوم واحد يمكنك التجول في منتزه يوسميتي على الإنترنت دون ازدحام قد يكون أ
يــارة مدينــة بــومبي الإيطاليــة ومشاهــدة الشفــق القطــبي دون مخــاوف مــن الــوطني في كاليفورنيــا وز

الطقس.



ينــالين في احصــل علــى جرعتــك مــن الإدر
المنزل

إذا كنت ترغب دائمًا في تعلم رقصة السالسا أو تسلق قمة إيفرست أو أن تصبح قادرًا على الركض
مثـل لاعـب أوليمـبي، فقـد سـنحت لـك الفرصـة، هنـاك الكثـير مـن الـدروس مـن كـل الأنـواع يقـدمها

الخبراء على الإنترنت ويقترحون لك أفضل الطرق للقيام بذلك في المنزل.

قلل من الطعام الفائض





يتبــنى الكثــير مــن النــاس الآن مفهــوم الطبــخ الخــالي مــن الفــائض، هــذا النــوع الــذي جعــل مطعــم
“سـيلو” في لنـدن حـديث النـاس، في تلـك الأيـام الـتي تمتلـئ فيهـا البقالـة بصـفوف مـن النـاس، مـن
المنطقي أن نحاول استغلال ما لدينا لنصنع فرقًا في نحو . مليار طن من الطعام الذي يُهدر سنويًا

حول العالم.

يقــدم الطبــاخ الإيطــالي المشهــور ماســيمو بوتــورا سلســلة بعنــوان “مطبــخ الحجــر” ليوضــح لنــا كيــف
نســتغل مــا لــدينا في المنزل مثــل صــناعة طبــق الباســتيلي مــن فتــات الخبز، إن حماســته وقــدراته في

مقاطع الفيديو معدية وتمنحك شعورًا بالبهجة.

احتضن الطبيعة





قــد تكــون مشاهــدة الحيــاة البريــة مــن النــافذة ممتعــة بقــدر الإمســاك بالحيوانــات الخمــس الكــبرى
ير الجمعية الملكية لحماية الطيور أن أعداد الطيور في المملكة المتحدة ازدادت نظرًا الشهيرة، يفيد تقر
لدفء الجو وانخفاض حركة المرور، مما يعني أنه أصبح من السهل مشاهدة الطيور عن ذي قبل

حتى لو كنت تعيش في مدينة ولا تملك مساحة خا المنزل.

مراقبة طائر الزرزور وهو يطعم صغاره في العش والحمام على أسطح المنازل قد يكون فاتنًا تمامًا
كأنـــك في منتزه كروجـــر الـــوطني في جنـــول إفريقيـــا، إن قـــدرتك علـــى ســـماع همهـــة الطيـــور والنحـــل
تساعدك على الارتباط بهم وتجعلك ترغب في حمايتهم، وهو عمل إيجابي سيستمر معك حتى بعد

انتهاء الإغلاق.

يكتك حقق الاستفادة القصوى من أر





لقد أصبحت الأريكة هذا الشهر مهربًا لنا وطريقة للاستمتاع للحد من الانبعاثات الخارجة منا عند
يادة الإلهام، يمكنك أن تأخذ جولة في مؤسسة التراث القومي أو تشاهد مسرحية ما، لقد ازدادت ز
مبيعات الكتب بشكل كبير مع التركيز على كتب التاريخ والكتب ذات العناوين الطويلة التي لم يكن
لدينا الوقت أو الرغبة لقراءتها، إذا كانت الثقافة أساس الإنسانية فمن الرائع أن تحصل على قدر

كبير منها دون مغادرة غرفة المعيشة.

تسوق مثل المحليين





يتسوق العديد منا مثل المحليين عندما يكون خا البلاد، لكن الأمر أصبح منتشرًا داخل البلاد أيضًا،
يقــة الــتي اكتشفنــا بهــا الأطعمــة المحليــة ومقــدمي الخــدمات (مثــل المطــاعم الــتي تــبيع هــذه الطر
كــثر الأمــور الإيجابيــة الخــضروات مــن مــزا محليــة) ومشاركتهــا وتوصــيلها بين المجتمــع؛ قــد تكــون أ

لجائحة كورونا.

إن التسوق بهذه الطريقة فرصة عظيمة لتذكير أنفسنا بمصدر طعامنا ويمكننا من إلقاء نظرة على
كثر حميمية وود، وتدعم الإمدادات الغذائية الأطعمة الموسمية، إضافة إلى ذلك فإن المتاجر المحلية أ

للأطعمة المحلية، نأمل أن تظل هذه المتاجر محورًا اجتماعيًا بعد انتهاء الإغلاق.

نظف روتين التنظيف





مع عدم القدرة على شراء منتجات التنظيف المعتادة الآن، يعد ذلك فرصة عظيمة لإزالة السموم
يـد مـن المـواد السامـة لإمـدادات الميـاه، مـع الشعـور بالإنجـاز الكـبير عنـد مـن المنـازل وتجنـب إرسـال المز

صناعة خليطنا الخاص.

فالمـاء والخـل وبعـض المجهـود رائعـون لتنظيـف الزجـاج، أمـا الصـابون القشتـالي (المصـنوع مـن الزيـوت
النباتية خاصة زيت الزيتون) فهو رائع للغسيل والتنظيف كما يمكن إضافة بعض الزيوت العطرية
إليه، يمكنك أن تكتشف أيضًا تأثير البيكنج صودا والخل على الصنابير، ما يميز تلك العملية أيضًا

أنها قد تكون مفيدة كدرس علوم للأطفال في المنزل.

 المصدر: سي إن ترافلر
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